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RESUMEN DE TESIS
Universidad Peruana Unién
Escuela de Posgrado

Unidad de Posgrado de Teologia

Titulo: EFECTIVIDAD DEL PROGRAMA DE EVANGELISMO URBANO “HEALTH
AND HOPE” EN LA SALUD INTEGRAL, DE LOS RESIDENTES DE SAN
MIGUEL, LIMA 2016.

Nombre del Investigador: Henrry Monteza Tarrillo

Grado y nombre del Asesor: Dr. Miguel Guillermo Bernui Contreras

Fecha de terminacion: junio 2018

Problema
(Cuadl es la efectividad del programa de evangelismo urbano “Health and Hope” en

la salud integral, en los residentes de San Miguel Lima 2016?

Objetivo
Determinar la efectividad del programa de evangelismo urbano “Health and

Hope” en la salud integral, en los residentes de San Miguel Lima 2016.

Metodologia
Esta investigacion es de tipo descriptivo correlacional. El disefio de la
investigacion es pre experimental de pretest y posttest. La aplicacion del pretest y posttest

permite obtener un parametro referencial sobre la efectividad del programa en la salud
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integral en los residentes del distrito de San Miguel Lima - Per(, trabajo que se realizé en
el parque de nombre Brasil en el distrito en mencidn, antes de participar del programa vy
al finalizar el programa Health and Hope. Luego de los resultados se hizo una
comparacion entre el pretest y el posttest, con la finalidad de medir la eficacia del
programa de intervencion. Las fuentes usadas fueron en inglés, espafiol, y en portugués,
tantos libros en fisico y digitales (Amazon), de corte cientifico y eclesiastico
especializado, asimismo articulos de revistas teoldgicas, de salud, paginas web,
bibliotecas on-line, la Biblia y los escritos de Elena G. de White, que fueron las

principales fuentes de consulta.

Filosofia del Programa Health and Hope
Health and Hope es un programa evangelistico, que identifica conductas de riesgo en salud
en una poblacién objetivo, acomparia a los participantes en el proceso de cambio, mediante
promotores de salud, en la adecuacion de 8 habitos saludables de la tarjeta “Mi Nuevo
Estilo de Vida”, y presenta a Cristo como la persona que da el poder y la motivacion
mediante un relacionamiento, para restaurar la salud de manera integral y tener vida plena

y abundante.

Conclusiones
La presente investigacion revel6 que, existe efectividad significativa del programa
de evangelismo urbano “Health and Hope” en la salud integral mediante los habitos
alimentarios en los residentes de San Miguel, Lima 2016.
Existe efectividad significativa del programa de evangelismo urbano “Health and

Hope” en la salud integral mediante la practica de ejercicio fisico, en los residentes de



San Miguel Lima 2016.

No existe efectividad del programa de evangelismo urbano “Health and Hope” en
la salud integral mediante el h&bito del descanso en los residentes de San Miguel Lima
2016. Los participantes por razones laborales de estrés laboral, aunado a la crisis
financiera que enfrentan, se ven en la obligacion de dedicar gran parte de su tiempo a
trabajar, afectando seriamente sus horas y calidad de suefio, siendo hasta irregulares de
manera permanente en sus horas de conciliar el suefio, tampoco tiene habituado el
tomarse un dia descanso de manera semanal, y menos el de tomar un tiempo de siesta a lo
largo del dia, se cree que la formacidn de este habito toma méas tiempo en su adecuacién
e implementacion.

Existe efectividad significativa del programa de evangelismo urbano “Health and
Hope” en la salud integral mediante la temperancia, en los residentes de San Miguel,
Lima 2016.

Existe efectividad significativa del programa de evangelismo urbano “Health and
Hope” en la salud integral mediante la salud mental, en los residentes de San Miguel,
Lima 2016.

Finalmente, la investigacion reveld que, existe efectividad significativa del
programa de evangelismo urbano “Health and Hope” en la salud integral mediante la

esperanza de vida, en los residentes de San Miguel, Lima 2016.



THESIS ABSTRACT

Universidad Peruana Unién
Graduate School

Postfraduate Theology Unit

Title: EFFECTIVENESS OF THE URBAN PROGRAM OF EVANGELISM "HEALTH
AND HOPE" IN THE INTEGRAL HEALTH, IN THE RESIDENTS OF SAN
MIGUEL, LIMA 2016.

Name of researcher: Henrry Monteza Tarrillo
Degree and name of advisor: Dr. Miguel Guillermo Bernui Contreras

Finish date: June 2018.

Problem
What is the effectiveness of the urban program of evangelism “Health and Hope™ in

the integral health, in the residents of San Miguel, Lima 20167

Objective
Determine the effectiveness of the urban evangelism program “Health and Hope™ in

the integral health, in the residents of San Miguel, Lima 2016.

Methology
This research is of a descriptive and relational type. The design of the investigation
is pre-experimental pretest and posttest. The application of the pretest and the posttest

allow to obtain a referential parameter about the effectiveness of the program in the
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integral health in the residents of the district of San Miguel, Lima—Peru, this program took
place in a public park named Brasil ,in the district already mentioned, before starting and
ending the Health and Hope program the tests were taken , after obtaining the results there
was a comparison between the pretest and the posttest in order to measure the effectiveness
of the intervention program .The sources used in the research were in English, Spanish and
Portuguese, both in physical and digital books (Amazon) which were of a scientific and
ecclesiastical nature, Likewise it was used articles from journals in theology, health, web
pages, online library, the bible and the writings of Elena G. de white that were the main

reference source.

Philosophy of the Health and Hope Program
Health and Hope is an evangelistic program, which identifies health risk behaviors
in a target population, it accompanies the participants in the process of change through
health promoters in the education of 8 healthy habits of the "My New Life Style" card, and
presents Christ who gives the power and motivation to restore health in an integral way

and have a full and abundant life.

Conclusions
This investigation revealed that there is a significant effectiveness of the urban
evangelism program “Health and Hope™ in the integral health through eating habits in the
residents of San Miguel, Lima 2016.
There is significant effectiveness of the urban evangelism program “Health and
Hope™ in the integral health through the practice of physical exercise in the residents of San

Miguel, Lima2016.
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There is not effectiveness of the urban evangelism program "Health and Hope ™ in
the integral health through the habit of a repairing rest in the residents of San Miguel,
Lima2016. Because of work reasons and financial crisis that the participants face, they are
in the obligation to dedicate great part of their time in working, this fact affects in a big
way their life quality sacrificing their sleeping time which is irregular and permanent for
that reason it is believed that the formation of this habit takes more time in its adaptation
and implementation.

There is significant effectiveness of the urban evangelism program “Health and
Hope™ in the integral health through temperance in the residents of San Miguel, Lima 2016.

There is significant effectiveness of the urban evangelism program “Health and
Hope™ in the integral health through mental health in the residents of San Miguel, Lima
2016.

Finally, this research revealed that there is a significant effectiveness of the urban
evangelism program “Health and Hope™ in the integral health though life expectancy in the

residents of San Miguel, Lima 2016.
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CAPITULO |

PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

Descripcion de la situacion problematica

“Las Enfermedades no transmisibles (ECNT) son la principal causa de muerte en
el mundo entero, habiendo causado 38 millones (el 68%) de los 56 millones de
defunciones registradas en 2012. Mas del 40% de ellas (16 millones) fueron muertes
prematuras ocurridas antes de los 70 afios de edad. Casi las tres cuartas partes de todas las
defunciones por ECNT (28 millones) y la mayoria de los fallecimientos prematuros (el
82%) se produjeron en paises de ingresos bajos y medios”.!

“De los 38 millones de muertes por enfermedades no transmisibles registradas en
2012, mas del 40% de ellas (16 millones) fueron muertes prematuras ocurridas antes de
los 70 afios de edad, la estadistica en mencidén demuestra que la mortalidad prematura por
ECNT realmente se puede reducir de forma considerable en el mundo entero”?,
Los Estados Miembros de la Organizacion Mundial de la Salud, han llegado a un acuerdo

con respecto a un conjunto de nueve metas mundiales, de aplicacidn voluntaria sujetas a

'Resumen de Orientacion http://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/ 14929
6/WHONMH_NVI_15.1 spa.pdf;jsessionid=752AED0D04099BA4784CD49F08E72334
?sequence=1 (Consultado: 15 de septiembre, 2017).

2Mensaje de la Directora General http://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665
/149296/WHO_NMH_NVI_15.1 spa.pdf;jsessionid=62C2962A4FF4DF8F18EQ07EBC3
B9143507sequence=1 (Consultado: 10 de septiembre, 2017).


http://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/149296/WHO_NMH_NVI_15.1_spa.pdf;jsessionid=62C2962A4FF4DF8F18E07EBC3B914350?sequence=1
http://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/149296/WHO_NMH_NVI_15.1_spa.pdf;jsessionid=62C2962A4FF4DF8F18E07EBC3B914350?sequence=1
http://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/149296/WHO_NMH_NVI_15.1_spa.pdf;jsessionid=62C2962A4FF4DF8F18E07EBC3B914350?sequence=1

plazo, que deberian alcanzarse de aqui a 2025.3

1.- Reduccion relativa de la mortalidad general por enfermedades cardiovasculares,
cancer, diabetes o enfermedades respiratorias cronicas en un 25% para 2025.

2.- Reduccion relativa del uso nocivo del alcohol en al menos un 10% para 2025.

3.- Reduccion relativa de la prevalencia de la actividad fisica insuficiente en un 10% para
2025.

4.- Reduccion relativa de la ingesta poblacional media de sal o sodio en un 30% para
2025

5.- Reduccion relativa de la prevalencia del consumo actual de tabaco, en un 30% en las
personas de 15 afios 0 mas para 2025.

6.- Reduccion relativa de la prevalencia de la hipertension en un 25%, o contencion de la
prevalencia de la hipertension, en funcion de las circunstancias del pais, para 2025.

7.- Detencion del aumento de la diabetes y la obesidad para 2025.

8.- Tratamiento farmacoldgico y asesoramiento (incluido el control de la glucemia) de al
menos un 50% de las personas que lo necesitan, para prevenir ataques cardiacos y
accidentes cerebrovasculares para 2025.

9.- 80% de disponibilidad de tecnologias basicas y medicamentos esenciales asequibles,
incluidos los genéricos, necesarios para tratar las principales enfermedades no
transmisibles, en centros tanto publicos como privados para 2025.

“En julio de 2014, la Asamblea General de las Naciones Unidas se comprometieron con
un conjunto de medidas en cinco esferas prioritarias gobernanza, prevencion y reduccion

de los factores de riesgo, atencion sanitaria y vigilancia. Actualmente, hay grandes

SMensaje de la directora General.



insuficiencias en cuanto a la asequibilidad y disponibilidad de tecnologias sanitarias
basicas y medicamentos esenciales, particularmente en los paises de ingresos bajos y
medios”. Debido a la falta de acceso, los pacientes retrasan la busqueda de atencion y
sufren complicaciones innecesariamente o bien pagan de su propio bolsillo altos
costos que pueden resultar financieramente devastadores para los hogares. “En
consecuencia, las politicas nacionales que favorezcan la disponibilidad de tecnologias
sanitarias basicas y medicamentos esenciales deben ocupar un lugar central en los
esfuerzos encaminados a lograr la cobertura sanitaria universal”.

El fortalecimiento de los sistemas de salud, lo que incluye la financiacion de
lasalud, lagobernabilidad, la fuerza de trabajo sanitaria, lainformacién sanitaria,
los productos y tecnologias médicos, y la prestacién de servicios de salud deberia ser
uno de grandes ejes de la expansion de las actividades de prevencién y control de
las ECNT. Las enfermedades cronicas no transmisibles afectan a todos los grupos
de edad y constituyen un problema de la poblacion peruana, siendo las infecciones
Respiratorias Agudas (IRA) que ocupan el primer lugar, seguido de las enfermedades
cerebrovasculares. Los datos epidemioldgicos en el Pert Segun el dltimo Analisis del
Estudio de Salud 2013, la primera causa de muertes en el Per( son las infecciones
respiratorias agudas (IRA)* que comprenden todas las enfermedades de las vias
respiratorias, como asma y neumonia. Lamentablemente este es un mal que afecta en su
mayoria a menores de 5 afios y mayores de 60 afios. Estas son las 10 primeras

enfermedades que causan la muerte en nuestro pais:

*Infecciones respiratorias agudas en el Per(
http://www.paho.org/per/images/stories/FtPage/2014/PDF/iras.pdf (Consultado: 15 de
septiembre, 2017).


http://www.paho.org/per/images/stories/FtPage/2014/PDF/iras.pdf

e Infecciones Respiratorias Agudas
e Enfermedades Cerebrovasculares

e Enfermedades isquémicas del corazon®

e Enfermedades hipertensivas

e Septicemia

e Cirrosis

e Lesiones de intencion no determinada

e Diabetes Mellitus

e Cancer de estdbmago

e Insuficiencia Renal

La informaciodn recabada de causas de mortalidad por etapa de vida y sexo segun

la direccion de red lima ciudad, por distrito de residencia habitual: afio 2014 del distrito
de San Miguel, arroja que las principales causas de mortalidad en el distrito son
infecciones respiratorias agudas, enfermedades hipertensivas, enfermedades del sistema
urinario, enfermedades isquémicas del corazon, signos, sintomas y afecciones mal
definidas, septicemia, excepto neonatal, resto de enfermedades del sistema respiratorio,
enfermedades cerebrovasculares, tumor maligno de los 6rganos digestivos y del

peritoneo, excepto estdbmago y colon, tumor maligno de la trdquea, los bronquios y el

pulmon diabetes mellitus®.

%; Cuales son las principales causas de mortalidad por enfermedades en el Per(?
http://proexpansion.com/es/articles/352-cuales-son-las-principales-causas-de-mortalidad-
por-enfermedades-en-el-peru (Consultado: 15 de septiembre, 2017).

®Informacion Epidemioldgica brindada por el personal que labora en el area de
estadistica del centro de salud San Miguel micro red 2.


http://proexpansion.com/es/articles/352-cuales-son-las-principales-causas-de-mortalidad-por-enfermedades-en-el-peru
http://proexpansion.com/es/articles/352-cuales-son-las-principales-causas-de-mortalidad-por-enfermedades-en-el-peru

Antecedentes de la investigacion

No existen investigaciones en materia de evangelizacion realizado en el distrito de
San Miguel, que relacione programa de modificacion de habitos de salud mediante la
integracion de hébitos de salud, en un proceso de asistencia y monitoreo tanto de parte de
los participantes, asi como de promotores de salud, permitiendo adecuar en los
participantes la préctica de 8 héabitos Biopsicosocioespirituales que les den el poder y
motivacion para hacer el cambio en sus malos habitos de Salud, adquiriendo y
adecuando un nuevo estilo vida saludable pleno y abundante.

Sin embargo, hay algunas investigaciones que abordan la investigacion de forma
muy sesgada. Citaremos a continuacion la tesis del Doctor 'Daniel belvedere,
Evangelizacion de la clase media alta de Buenos Aires, el programa promueve
conferencias en hoteles, carpas, y lugares que estén estratégicamente cercanos a la
poblacién objetivos. De igual forma enfatiza el determinante de temas de control del
estres, temas familiares, como dejar de fumar, asi como el énfasis de terapias psicoldgicas
y cursos de cocina vegetariana, llevando a las personas a ser parte de un programa que
progresivamente los va llevando de temas sociales para finalmente conectar con el
estudio biblicos y profético.

De igual forma la carencia de un programa que permita adecuar nuevos estilos de
vida, ello mediante el apoyo permanente de promotores en salud, que en base a un clima
de confianza y monitoreo, permita la adecuacion de habitos saludables en participantes y

como resultado se pueda medir la progresién de la salud tampoco se da.

"Daniel Belvedere, “La evangelizacién de la clase media alta de Buenos Aires”
(Tesis de Maestria, universidad de Andrews, 1998), 5.



Otra fuente que aborda en forma sesgada la investigacion en curso, es la tesis de
Gaby Sonia Chéavez Zegarra en la que aborda la relacion entre el nivel de apoyo familiar
en el cuidado y la calidad de vida de los pacientes con diabetes mellitus tipo 11, atendidos
en la consulta externa del hospital nacional Guillermo Almenara Irigoyen 2011.2 La
referida investigadora concluye en su investigacion, que el apoyo de la familia en el
cuidado del paciente de consulta externa era muy favorable, no asi en la actividad fisica y
la transmision de la salud, de igual forma es significativa el apoyo familiar en el soporte
emocional de los pacientes con diabetes tipo Il atendidos en consulta externa de
endocrinologia.

De igual forma la iglesia Adventista de paises como México, Colombia,
Republica Dominicana,® han trabajado impactos de salud denominada “Quiero Vivir
Sano” promoviendo la capacitacion de promotores de salud y el abordaje de manera
evangelistica a personas de la comunidad, lamentablemente estos programas que a pesar
de contar con promotores de la salud no han tenido muy definido la estrategia
evangelistica para anexar salud con fe, tambien notamos que no hay un seguimiento
mediante un monitoreo permanente de algin plan de cambio en los participantes,
adecuando habitos mediante alguna tarjeta personal de adecuacién de habitos. EIl gran

problema de muchas campafias médicas y programas organizados por la iglesia, es que

8Gaby Sonia Chavez Mendoza, “Relacion entre el nivel de apoyo familiar en el
cuidado y la calidad de vida de los pacientes con diabetes mellitus tipo 11, atendidos en
la consulta externa del hospital nacional Guillermo Almenara Irigoyen 2011 (Tesis de
maestria, Universidad Peruana Union, 2011), 131.

Taller de Promotores de Salud y Esperanza Quiero Vivir Sano 2017, http://adve
ntistasumn.org/se-capacitan-183-asistentes-en-el-curso-taller-de-promotores-de-salud-y-
esperanza-quiero-vivir-sano-2017/ (Consultado: 05 de septiembre, 2017).



solo terminan en impactos de un solo dia, la iglesia no comprende que la evangelizacion
por medio de la salud es el mejor plan de evangelizacion y que nos compete a todos hacer
la presentacion de Cristo en las casas y de manera personalizada desde el primer
momento, hace posible la motivacion y el poder para cambiar. Muchas camparias de
Salud infructuosas, son aquellas en que apenas se levanta una data de personas, se
levanta un diagndstico clinico y seguidamente se trata la enfermedad en mucho de los
casos farmacoldgicamente, sin conocer las causas que la originaron, reforzando asi su
condicion de paciente y no de agente construyendo su nuevo plan de vida, tal como lo
afirma Elena White “Sin el armonico funcionamiento del organismo, este se ha
perturbado por el exceso de trabajo, de alimento, o por otras irregularidades, no hay que
pensar en remediar el desarreglo con la afiadidura de una carga de drogas venenosas”*°
Asi mismo la escritora Elena de White dice “Debe ensefiarse a los hombres y
mujeres a revisar cuidadosamente todo habito y toda préctica, y a poner a un lado de
inmediato aquellas cosas que producen una condicion destructora del cuerpo, y asi echan
una sombra de tinieblas sobre la mente”! Por su parte la tesis de 2Roussel Dulio Davila
Villavicencio titulada “Efecto de la implementacion de una red de apoyo social
Adventista, en habilidad de cuidado de los familiares cuidadores de personas con

enfermedad croénica del centro poblado virgen del Carmen la era 20107, concluye

Elena G. de White, EI Ministerio de Curacion (California: Pacific Press
Publishing Association, 1965), 180

Y1Elena White, Couseles on Health (California: Pacific Press Publishing
Association, 1951), 445

2Davila Villavicencio. Rouseel rubio, “Efecto de la implementacion de una red
de apoyo social adventista en la habilidad de cuidado de los familiares cuidadores de
personas con enfermedad crénica del centro poblado virgen del Carmen - La Era, 2010
(Tesis de Maestria, Universidad Peruana Union, 2011), 104.



diciendo que la implementacion de una Red de Apoyo Social Adventista, tiene un efecto
significativo, en el mismo nivel en el que los familiares cuidadores de personas con
enfermedad croénica del Centro Poblado Virgen del Carmen la Era realizan. La
implementacién de una Red de Apoyo Social Adventista tiene un efecto significativo en
el nivel de paciencia de los familiares cuidadores de personas con enfermedad cronica del
Centro Poblado Virgen del Carmen la Era. La implementacion de una Red de Apoyo
Social Adventista tiene un efecto significativo, en el nivel de habilidad de cuidado de los
familiares cuidadores de personas con enfermedad cronica del Centro Poblado Virgen del
Carmen la Era. Roussel propone que el Departamento de Ministerio Personal de la iglesia
adventista implemente redes de apoyo social como estrategia de servicio y
evangelizacion con la participacion de laicos, bajo el liderazgo de los profesionales de la
salud que congregan en las diferentes iglesias del pais, y que estas experiencias puedan
seguir siendo validadas y adaptadas de acuerdo a la realidad especifica de cada zona. De
las tesis enunciadas esta ultima la de Rousell es la que guarda una relacién mayor, cuando
propone una red de apoyo en nuestro caso le llamaremos promotores en salud que puedan
visitar, acompariar y monitorear el proceso de cambio de los participantes en un programa
de Salud. Por su parte la tesis del Dr. Bernuy propone un programa de interaccion y
monitoreo denominado “Corre por tu Salud” investigacion que concluye que un
programa educativo en salud*3es efectivo, cuando hay una interaccion entre todos los

participantes y el programa, esto hace posible que se produzcan cambios sustanciales en

13Dr. Miguel Bernui Contreras, “Evaluacién de impacto del programa *““Corre por
tu vida” en los conocimientos actitudes y practicas sobre el ejercicio y la disminucion del
peso e indice de masa corporal de los miembros de la iglesia Adventista de San Martin
de Porres. Lima Peru. 2008 (Tesis de Maestria, Universidad Peruana Union, 2008), 44.



los hébitos de las personas, de igual forma el investigador de la referida tesis, afirma que
la practica monitoreada de ejercicios por el lapso de 3 veces por semana, realizado de
manera permanente produce cambios significativos en la disminucion del peso, indice de
masa corporal, esta interaccion entre el programa y los participantes es el que produce el
cambio esperado. Las investigaciones antes mencionadas guardan relacion con la
presente investigacion en el aspectos educativo preventivo, y salibrico promocional, sin
embargo no se enfatiza la adecuacion de un programa integral de salud teniendo definido
tambien el aspecto evangelizador de manera explicita como parte de un todo, creando
aceptacion y no rechazo por parte de los participantes, esto solo es posible cuando el
participante de un programa de salud evangelistico tiene un relacionamiento con Diosy
es asistido mediante un acompafiamiento personalizado de promotores en salud es el que
se hace posible la motivacién y el poder para corregir los malos habitos de salud y

alcanzar la salud plena y abundante de manera integral.

Formulacion del problema
Problema general
¢ Cudl es la efectividad del programa de evangelismo urbano “Health and Hope™ en

la salud integral en los residentes de San Miguel Lima 2016?

Problemas especificos
1.- ;Cual es la efectividad del programa de evangelismo urbano “Health and
Hope” en la salud Integral, mediante la alimentacion saludable en los residentes de San
Miguel Lima 20167

2.- ;Cudl es la efectividad del programa de evangelismo urbano “Health and



Hope” en la salud Integral, mediante la practica de ejercicios en los residentes de San
Miguel Lima 20167

3.- ¢ Cudl es la efectividad del programa de evangelismo urbano “Health and
Hope” en la salud Integral, mediante el descanso reparador en los residentes de San
Miguel Lima 20167

4.- ;Cudl es la efectividad del programa de evangelismo urbano “Health and
Hope” en la salud Integral, mediante la temperancia en los residentes de San Miguel
Lima 20167

5.- ¢ Cuél es la efectividad del programa de evangelismo urbano “Health and
Hope” en la salud integral, mediante la Salud mental en los residentes de San Miguel
Lima 20167

6.- ¢ Cual es la efectividad del programa de evangelismo urbano “Health and
Hope” en la salud integral, mediante la esperanza de vida en los residentes de San Miguel

Lima 2016?

Objetivos de la investigacion
Objetivo general
Determinar la efectividad del programa de evangelismo urbano “Health and Hope”

en la salud integral, en los residentes de San Miguel, Lima, 2017.

Objetivos especificos
1. Determinar la efectividad del programa de evangelismo urbano “Health and
Hope” en la salud integral, mediante la alimentacion saludable en los residentes de San

Miguel, Lima, 2016.
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2. Determinar la efectividad del programa de evangelismo urbano “Health and
Hope” en la salud integral, mediante la practica de ejercicios en los residentes de San
Miguel, Lima ,2016.

3. Determinar la efectividad del programa de evangelismo urbano “Health and
Hope” en la salud integral, mediante el descanso reparador en los residentes de San
Miguel, Lima ,2016.

4. Determinar la efectividad del programa de evangelismo “Health and Hope” en
la salud integral, mediante la temperancia en los residentes de San Miguel, Lima, 2016.

5. Determinar la efectividad del programa de evangelismo urbano “Health and
Hope” en la salud integral, mediante la salud mental en los residentes de San Miguel,
Lima, 2016.

6. Determinar la efectividad del programa de evangelismo urbano “Health and
Hope” en la salud integral, mediante la esperanza de vida en los residentes de San

Miguel, Lima, 2016.

Hipotesis general
Hi: El programa “Health and Hope” tiene efectividad significativa en la salud
integral en los residentes de San Miguel, Lima, 2016.
Ho: El programa “Health and Hope” no tiene efectividad significativa en la salud

integral en los residentes de San Miguel, Lima, 2016.

Hipotesis especificas
Para fines de este estudio se han establecido las siguientes hipdtesis: una hipotesis

especifica (Hi) y una hipdtesis nula (Ho)
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Hi: El programa “Health and Hope” es efectivo en la salud integral, mediante la
alimentacion saludable en los residentes de San Miguel, Lima, 2016.

Ho: El programa “Health and Hope” no es efectivo en la salud integral, mediante
la alimentacion saludable en los residentes de San Miguel, Lima, 2016.

Hi: El programa “Health and Hope” es efectivo en la salud integral, mediante la
practica de ejercicios en los residentes de San Miguel, Lima, 2016.

Ho: El programa “Health and Hope” no es efectivo en la salud integral, mediante
la practica de ejercicios en los residentes de San Miguel, Lima, 2016.

Hi: El programa “Health and Hope” es efectivo en la salud integral, mediante el
descanso, en los residentes de San Miguel, Lima, 2016.

Ho: El programa “Health and Hope™ no es efectivo en la salud integral, mediante
el descanso en los residentes de San Miguel, Lima, 2016.

Hi: El programa “Health and Hope” es efectivo en la salud integral, mediante la
temperancia en los residentes de San Miguel, Lima, 2016.

Ho: El programa “Health and Hope” no es efectivo en la salud integral, mediante
temperancia en los residentes de San Miguel, Lima, 2016.

Hi: El programa “Health and Hope” es efectivo en la salud integral, mediante la
salud mental en los residentes de San Miguel, Lima, 2016.

Ho: El programa “Health and Hope” no es efectivo en la salud integral, mediante
la salud mental de los residentes de San Miguel, Lima, 2016.

Hi: El programa “Health and Hope” es efectivo en la salud integral, mediante la
esperanza de vida en los residentes de San Miguel, Lima, 2016.

Ho: El programa “Health and Hope” no es efectivo en la salud integral, mediante
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la esperanza de vida en los residentes de San Miguel, Lima, 2016.

Justificacion de la investigacion
Esta investigacion se torna relevante, por las siguientes razones en el aspecto

tedrico, metodoldgico, razones practicas.

Razones tedricas

En el presente estudio se considerd la practica de 8 habitos de salud, el mismo que
determind un nuevo el estilo de vida como aspectos importantes en el desarrollo integral
del ser humano, centrando la fe y la relacion con Cristo como el habito que dio
motivacion y poder para adecuar habitos de manera feliz y permanente. Hay escasas
investigaciones que relacionen estas variables, con las dimensiones propuestas en este
estudio. El resultado incrementd la teoria existente, lo cual se constituye en un elemento

atil en el quehacer cientifico.

Razones metodoldgicas

Por otro lado, esta investigacion es de disefio es pre experimental de pretest y post
test. La aplicacién del pretest y posttest, permite obtener un parametro referencial sobre
la efectividad del programa en residentes del distritito de San Miguel, parque Brasil antes
de participar del programa Health and Hope y al finalizar el programa. Luego de los
resultados se hizo una correlacién con el posttest con la finalidad de medir la eficacia del
programa de intervencion, asi mismo los indicadores del programa comparados el del

inicio con el del final.
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Razones précticas del programa

1.- Este trabajo de investigacion permitié conocer la efectividad del programa
“Health and Hope” en la modificacion de habitos de salud mediante la integracion y
adecuacion de 8 habitos biopsicosocioespirituales, en residentes de San Miguel Lima
2017. Programa evangelistico en salud que permite a los campos, pastores, laicos,
instituciones médicas de la iglesia, recordarles que la predicacién del evangelio mediante
un programa Integral que tenga como fundamento el mensaje de la reforma pro Salud es
una tarea que ha sido confiada a todos como un deber y no como un don aislado de unos
cuantos, como lo recuerda Elena de White “Cristo encomienda a sus discipulos una obra
individual, que no se puede delegar. A todo aquel que llega a ser participe de su gracia, el
Sefior le sefiala una obra que hacer en favor de los demas. Cada cual ha de ocupar su
puesto, diciendo: Heme aqui, enviame a mi." Isaias 6:8. Al ministro de la Palabra, al
enfermero misionero, al médico creyente, al simple cristiano, sea negociante o agricultor,
profesional o mecanico, a todos incumbe la responsabilidad”*, la sefiora Elena G. White
afirma “Nada despierta el celo abnegado ni ensancha y fortalece el caracter tanto como

el trabajar en beneficio del projimo”®

ademas sigue diciendo “Aliviar el sufrimiento en
nuestro mundo y purificar su iglesia”!® Las parejas misioneras convertidas en promotores
de salud, conscientes del gran desafio de Ilegar con el mensaje Adventista a todo estrato

social, cultural, econémico, partiendo de una gran necesidad en la poblacién como lo es

4Elena G. de White, EI Ministerio de Curacion (California: Pacific Press
Publishing Association, 1965), 106.

Bpid., 109.

®Elena G. de White, El Evangelismo (Miami, FL: Asociacion Publicadora
Interamericana, 1994), 377, 148.
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la salud, pero desde un perspectiva de educacion en salud preventiva y restauradora de
manera integral y plena como lo enfatiza Elena G. White cuando dice “Debemos educar,
educar, educar, en forma agradable e inteligente. Cuando los enfermos son puestos en
contacto con el Dador de la vida, sus facultades de la mente y del cuerpo seran
renovadas™?’.

Esto hara posible revertir los factores de riesgo predisponentes que facilitan
desencadenar enfermedades cronicas no transmisibles y si ya se las tiene revertirlas y
controlarlas hasta alcanzar la restauracion total de la salud, pero de manera integral vy
gozar de vida plena abundante, para ello es importante crear conciencia de
responsabilidad sobre la salud en cada participante, de no seguir siendo mas paciente si
no de empoderarlo como agente de su salud, generando la motivacion y fortaleza para
modificar su malos habitos de salud, siendo agente de cambio inclusive para los suyos,
modificando para ello conductas de riesgo y adecuando estilos de vida saludable en
forma progresiva mediante un nuevo estilo de vida, acondicionando para ello la practica 8
habitos saludables que el programa le pide, 18 para esta gran labor evangelizadora por
medio de la salud es que la iglesia esta Ilamada a realizar tanto en el centro de vida sana
como en el domicilio del participante, asi mismo es de vital importancia que los
participantes de un programa en la adecuacion de habitos saludables, sean acompafados

y monitoreados permanentemente por promotores en salud, llevando a los participantes

a tener un encuentro personal con Cristo quien da el poder y la motivacién para alcanzar

YElena G. White, Medical Ministry (California Pacific Press Publishing
Association, 1963), 262.

18_uis A Oblitas, Psicologia de la Salud y Calidad de Vida (México: Thomson,
2006) ,4.
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la sanidad y salvacion en forma integral.

2.- La adecuacion mediante la practica de 8 héabitos biopsicosocioespirituales
permite alcanzar la restauracion de la salud fisica mental y espiritual, para ello es de
vital importancia la asistencia de los participantes al centro de vida sana los domingos,
para recibir el apoyo de su promotor de salud en sus domicilios, lugar en el que se hace el
monitoreo y evaluacion de la adecuacion de estos 8 habitos Biopsicosocioespirituales y el
reforzamiento de su plan de modificacion de habitos, acondicionando para ello 8
sencillos habitos de la tarjeta control “ Mi Nuevo Estilo de Vida” la misma que fue
evaluada por el promotor en salud en el centro de vida sana (Parque o local) asi como en
las casas de los participantes. Creemos firmemente que la iglesia debe promover
programas evangélisticos de modificacion de habitos en los que se trabaje la reforma pro
salud fundamentada en la palabra de Dios, de ello Elena White afirma “El fundamento de
toda reforma duradera es la ley de Dios. Tenemos que presentar en lineas claras y bien
definidas la necesidad de obedecer a esta ley”*®. Aunado a esto cada participante debe
desarrollar el curso inductivo en salud poder para cambiar los Habitos en salud, y a su
vez es complementado y reforzado con el curso biblico de nivel avanzado Salud y
Esperanza (Curso Fe de Jests modificado) curso de 15 lecciones, que son impartidos por
los promotores de salud al visitarlos tanto en casa como en el centro de vida sana.

3.- Los participantes del programa recibieron no solo la asesoria y monitoreo
semanal en casa por los promotores y en el centro de vida sana cada domingo, ademas

de ello debieron participar activamente en las actividades y talleres que el programa les

¥Elena G. de White, El Ministerio de Curacion (California: Pacific Press
Publishing Association, 1965), 91.

16



brind6 durante las 13 semanas, talleres como el de cocina saludable Elena G. White al
respecto enfatiza mucho cuando afirma “Se me ha indicado que estimule la realizacion
de escuelas de arte culinario en todos los lugares donde se lleva a cabo obra misionera
médica. Hay que presentar a la gente todo aliciente que la induzca a adoptar la reforma.
Haced brillar ante ella toda la luz que sea posible. Ensefiadle a realizar todas las mejoras
que puedan en la preparacién del alimento y estimuladla para que comparta con otros lo
que aprenden”?® Actividades que buscaron integrar al participante e interactuar con sus
amigos parientes y vecinos, a ello se afiadieron otras actividades de refuerzo como
actividades fisicas, lectura saludable, musica clasica y cristiana saludable, técnicas de
manejo de estrés y otros que reforzaron su plan de cambio.

Es por ello que el programa propuso cada viernes a los participantes ser parte de
las reuniones de la red Health and Hope que buscé iniciarlos en el estilo de vida de los
grupos Pequefio Saludables, que se realizaban en un local ya dispuesto, dichas reuniones
buscaron progresivamente habituar a cada participante a ser parte de una red de apoyo
congregandose con otros que tambien quieren modificar su estilo de vida. Elena de
White enfatiza esto cuando afirma “La mejor obra que podais hacer es la de ensefiar,
educar. Educad mas, dirigiendo estudios biblicos y orando con las familias y los grupos
pequefios”?! es en estas reuniones donde se les brinda una red de apoyo psicolégico y
espiritual con otros que al igual que el participante tienen un plan de cambio de estilos

de vida, en estas reuniones se refuerzan la confraternidad, el contar testimonios

2°Elena G. de White, EI Evangelismo (Buenos Aires: Asociacion Casa Editora
Sudamericana, 1975), 384.

2IElena G. White, Obreros Evangélicos (Buenos Aires: Asociacion Casa Editora
Sudamericana, 1971), 201.
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personales como parte de la progresion en el plan de cambio, reuniones donde se
estudia la Biblia con un enfoque en la salud Biopsicosocioespiritual, ademéas se
promueve oracion de gratitud y de intercesion, alabanza situacional, ademas de ellos en
estas reuniones los participantes por el nivel de confianza e interaccion cuentan su
experiencia de cambio en su salud para con sus parientes amigos y vecinos, taller que
los van formando y perfilando como futuros misioneros para la iglesia y promotores de
salud como estrategia evangelistica mucho antes de ser bautizados. EI programa
consider6 muy en alto el aspecto altruista del servicio tal como lo ensefid nuestro sefior
Jesus, para ello promueve actividades asistenciales hacia la comunidad que se
programan cada sabado, creemos firmemente que estos aspectos fueron determinantes
para generar adherencia, motivacion y refuerzo en la adecuacion de su nuevo plan de
vida propuesto por el programa, esto hizo posible un clima de refuerzo emocional,
afectivo que muchos de los participantes no contaban a pesar de contar con coberturas
de seguros publicos o privados no tienen y menos en sus hogares debido a las
ocupaciones por falta de tiempo y empatia por parte de sus familiares, ya sea por
problemas como disfuncion de pareja, econdémicos, existenciales, culpa, vacio existencial,
depresion, etc.

4.- El programa “Health And” Hope comprendié que la restauracion de la salud es
posible cuando el participante acepta que el poder y la motivacion vienen de tener una
relacion estrecha con su salvador, no solo en la compresion de su palabra si no en la
obediencia a las leyes que rigen la salud natural, moral y del medio ambiente, estas leyes
cuando son llevadas a la practica depararan sanidad y salvacion en el ser humano como

un Todo (fisco, mental y espiritual). Aunado a esto el programa trabajo el plan de
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modificacion de habitos en cada participante respaldado por las ciencias de la conducta y
de la Psicologia cognitivo conductual, ademés aunado al acompafiamiento del staff
médico y de los promotores de salud, el programa buscé que el participante mediante un
plan personal de auto instruccion en modificacion de habitos pudiera modificar malos
hébitos, pero teniendo recursos claves en este proceso la relacion con Dios de manera
permanente, la obediencia como resultado de esas relacion y el servicio como
poderosos aliados en su plan de cambio. El programa trabajo con el esquema de
modificacion de Habitos de salud del Dr. Cesar Galvez denominado M722.

5.- Por su valor y relevancia metodoldgica el programa “Health and Hope” tomé
las consideraciones y sugerencias de los participantes de lo que concierne a las
actividades temas, asistencia médica, talleres, seminarios, mddulos de trabajo, de igual
forma la inversién y subvencion econdmica y logistica se contd con el apoyo asumida por
la iglesia adventista de San Miguel, asi como por la asociacion Peruana central y de

manera indirecta la publicidad se conté con el apoyo de la municipalidad de San Miguel.

Viabilidad del estudio
La realizacion de la investigacion fue viable porque se tuvo accesibilidad a los
vecinos que viven en las cuadras circundantes al parque Brasil, ubicado entre los Jirones
Calamenares y Atahualpa en el distrito de San Miguel, facilidades en los permisos que
nos brindé el municipio de la comuna para poder realizar el programa “Health and Hope”
que midio en los participantes un pretest de entrada y mide un posttest al finalizar el

programa, haciendo posible determinar la efectividad de dicho programa, a ello se sumé

22Cesar Augusto Galvez, Poder Para Cambiar Habitos de Salud (Lima: Editorial
Imprenta Unién, 2002), 43.
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el acompafiamiento de los promotores en salud de la iglesia adventista de San Miguel,
quienes no solo acompariaron, sino que monitorearon de manera personal a cada uno de
los participantes en el proceso de adecuar los hébitos saludables de la tarjeta mi nuevo
estilo de vida que el programa les pidi6 adecuar.

De igual forma el programa facilit6 el que los promotores puedan ingresar sin
problemas a los hogares de los participantes, rompiendo todo prejuicio proselitista en
ellos, el programa genero un buen nivel de confianza y rapport con los participantes,
haciendo posible que la transicion de salud a fe se diera de manera paralela, por cuanto
atendid una necesidad &lgida como lo es la restauracion de la salud de manera integral.
Aunado a esto los promotores del programa estuvieron debidamente capacitados y
uniformados factor que facilito el proceso de abordaje, del mismo modo el programa
conto con el apoyo permanente de profesionales de la salud que tuvieron que comprender
que la restauracion de la salud es de manera integral y que la cura no lo determina solo un
remedio, farmaco o brebaje en especial, si no que el todo radica en la adecuacion de
habitos saludables mediante una programacion diaria, aunado a una estrecha relacion con
Cristo, esta simbiosis poderosa es la que hace posible obtener con certeza el poder y la

motivacion para alcanzar la sanidad y tener vida plena y abundante.

Delimitaciones
En el presente estudio, el investigador se propuso determinar el impacto del
programa de evangelismo urbano de salud “Health and Hope” en la modificacion de
habitos de salud mediante la adecuacion de 8 habitos de salud Biopsicosocioespirituales
en los residentes de San Miguel. La investigacion de campo se realizé en la zona

geografica de la iglesia adventista del séptimo dia de San Miguel parque Brasil, la
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poblacion objeto del estudio fueron 43 personas adheridas por conveniencia de un total
de 200 personas, las encuestas del pre y posttest se hicieron considerando personas de 18

afios a 70 afios porque ya a esta edad dan respuestas con mejor comprension.

Limitaciones

La falta de cooperacion de un gran porcentaje de la hermandad del distrito
misionero de San Miguel, que no comprendieron la necesidad de enrolarse como
promotor en salud aduciendo no ser médico ni enfermera, de igual forma aducian no
tener el don de predicar, a pesar de ello el programa cont6 con 20 parejas de promotores
en salud y tres sefioritas de ministerio “Mil Misioneros”, que monitoreaban a los
promotores de salud y estos a su vez acompafiaron a un total de 200 participantes
quedando fidelizados 43 participantes, siendo derivados los participantes que iban
quedando a otro grupo de promotores de salud. Otra de las limitaciones de la
investigacion fue que los participantes que reincidian en abandonar la adecuacion de los
habitos de salud propuestos por el programa, asi como el no participar de las actividades
propuestas en el centro de vida sana y sus hogares, pasaban como base de datos para una
tercera tarea de rescate terminado el programa. El programa por razones de estudio solo

considero a participantes que se hayan adherido al programa.
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CAPITULO II

MARCO TEORICO

Marco biblico teoldgico

Son cada vez mas las personas aspirantes a un estilo de vida saludable motivadas
por diversas razones: “Vivir una vida mejor, aliviar las tensiones de la vida, cumplir una
recomendacion médica, cambiar alguna adiccion personal. Las distintas manifestaciones,
a menudo, no estan basadas en la investigacion cientifica, los argumentos filoséficos y/o
religiosos detras de sus practicas estan, a menudo, en desacuerdo con el punto de vista del
cristianismo basado en las Sagradas Escrituras”. “Entre las doctrinas que tienen un
amplio respaldo biblico esta: el Mensaje de la Salud, con mas de 1000 textos que abordan
esta importante tematica. Sin duda, el Dios de las Sagradas Escrituras estd muy
interesado en nuestro bienestar temporal, particularmente en nuestra salud. Por eso Dios
dice en su Palabra: “Yo soy Jehova tu sanador” Exodo 15:26”. “El texto muestra
claramente que la salud es la recompensa a la obediencia de las leyes de Dios mientras
que la enfermedad es el resultado de la desobediencia a las mismas leyes Deuteronomio
28:15, 21, 22, 27,28. La dindmica de la salud y la enfermedad en el AT esté basada en la
responsabilidad individual y/o colectiva en relacién con el cumplimiento o violacién de

las leyes de Dios™, quien es el autor tanto de la ley moral, como también de la ley

1Cesar Augusto Géalvez, Poder para cambiar habitos de salud (Lima: Editorial
Imprenta Unién, 2002), 13.
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natural. Mientras escribio el Decalogo con su dedo sobre dos tablas de piedra, escribié la
ley natural con sus manos en cada célula, tejido?, rgano y sistema Génesis 2:7. “Asi la
salud es un don de Dios que viene como recompensa de El a la obediencia de sus leyes.
Dios demanda obediencia como producto del amor de su pueblo. El mensaje de salud
para Israel fue positivo, las normas de salud de Israel eran totalmente diferentes de las
costumbres de las naciones que rodeaban a Israel esto buscaba una relacion con Dios y
con su ley de tal manera que trajera salud”. Por ello “no hubo en sus tribus enfermo”
Salmos 105:37. “iNi uno solo! Esta precedido de arrepentimiento y perdon”.* “El es
quien perdona todas tus iniquidades, el que sana todas tus dolencias” Salmos 103:3. “Yo
soy Jehova tu sanador” Exodo 15:26. “Asi, por ejemplo, el profeta Isaias anuncio al rey
Ezequias, que se encontraba gravemente enfermo, que Dios habia escuchado su oracién y
que lo sanaria y, enseguida, indic6 un tratamiento 2 Reyes 20:6,7”, 0 como la experiencia
de Naamén quien su joven criada le manifest6 que el tratamiento era conforme a la
voluntad de Dios y no como el creia que debia ser 2 Reyes 5:10 en el Nuevo testamento
Cristo busco al paralitico después que este habia sido sanado y le dijo: “Mira has sido
sanado; no peques Mas para que no te venga una cosa peor’” San Juan 5:14. “Cristo fue el
mas grande promotor de la salud que alguna vez haya existido. Su ministerio fue sanar,

ensefar y predicar Mateo 4:23,24”. Fue el “Jehova sanador” hecho carne quien

2Sermones de Esperanza, http://sermonesdeesperanza.blogspot.pe/2016/07/el-
mensaje-de-salud-desde-la.html (Consultado: 05 de septiembre, 2017).

30cho mensajes de salud, http://webcache.googleusercontent.com/ search?q=
cache:KTJjY G-jxMwJ:www.iasdsanjudas.com/documentos/SY T-Semana-de-Salud.
doc+&cd=1&hl=es-419&ct=clnk&gl=pe (Consultado: 05 de septiembre, 2017).

4Gélvez, 13.
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perdonaba los pecados y restauraba a las personas del resultado de sus yerros lo que

incluia a menudo la sanidad total”.

La antropologia biblica

Segun la Escritura, el hombre es un ser creado a la imagen de Dios, puesto por
Dios como su representante para sujetar y administrar los bienes de Dios que le han sido
confiados, sin embargo, la enfermedad ha hecho perder el control y la administracion
sobre su Cuerpo, tornandose la enfermedad resultado del descontrol en el que ha caido el
ser humano. Génesis 1:26.

El hombre fue creado como alma viviente Génesis 2:7; es decir, persona total.
“Porque habéis sido comprados por precio; glorificad, pues, a Dios en vuestro cuerpo y
en vuestro espiritu, los cuales son de Dios” 1 Corintios 6:20.

“La obra de la reforma pro salud es el medio que el Sefior utiliza para aminorar el
sufrimiento en nuestro mundo y purificar a su iglesia™ . “No es una purificacion egoista
sino altruista; nos purificamos para encontrarnos con El, trabajando por los demas,
ayudandoles a obtener calidad y cantidad de vida, y aln mas restauracion total”. Cuando
Dios convirtié los elementos de la tierra en un ser viviente, “soplo” el “aliento de vida”
en las narices de Adan, hasta entonces un ser inanimado. Ese aliento de vida es el “soplo
del Todopoderoso”, la centella de vida. b. El Hombre = un alma viviente. Génesis 2:7. Y
el hombre se tornd en un “alma viviente”. La ecuacion biblica es muy clara: el polvo de
la tierra (elementos terrestres) + aliento de vida (elemento sobrenatural) = un ser viviente

o un alma viviente. El significado del término “Alma viviente”, proviene del hebreo,

SElena G. de White, El Evangelismo (Miami, FL: Asociacion Publicadora
Interamericana, 1994), 195.
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nefesh, del verbo néfash, que significa: respirar, persona, también se refiere a las
emociones y apetitos. En el Nuevo Testamento, este término viene del griego psujé, que
quiere decir vida. “El cuerpo es la expresion visible de la mente y el alma. La mente y/o
el alma no pueden existir fuera del cuerpo. EI hombre fue creado como un todo
indivisible, inseparable. Pecé como un todo, por tanto, la salvacion esta dirigida a la
persona total. Cristo pagd el rescate del hombre total’®

En el relato de la Creacidn, Genesis 2:7 no dice que el hombre recibié un alma,
como si fuese una entidad separada, el alma no posee conciencia separada del cuerpo. El
término rdaj, (del hebreo) es mencionado 377 veces en el Antiguo Testamento, es el que
aparece traducido como espiritu, viento, elemento vital, mente, y aliento, se refiere a la
centella de vida que es esencial para la existencia del individuo.

En el Nuevo Testamento, el término griego, equivalente a rliaj es pneuma,
“espiritu”, proveniente de pneo que quiere decir, “soplar” o “respirar”. “Bendito el varén
que confia en Jehov4, y cuya confianza es Jehova. Porque sera como el arbol plantado
junto a las aguas, que junto a la corriente echara sus raices, y no vera cuando viene el
calor, sino que su hoja estara verde; y en el afio de sequia no se fatigara, ni dejara de dar
fruto.” Jeremias 17:7. “Muchas enfermedades son el resultado de la depresion mental.
Las penas, la ansiedad, el descontento, el remordimiento, el sentimiento de culpabilidad y
la desconfianza, menoscaban las fuerzas vitales, y llevan al decaimiento y a la muerte

Este fue el caso de David, ocultando su pecado, enfrentandose cada dia con su conciencia

6Gélvez, 13.
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culpable. David, después de su confesion””.

“Mi pecado te declaré, y no encubri mi iniquidad. Dije: Confesaré mis
transgresiones a Jehova; y td perdonaste la maldad de mi pecado.” Salmos 32:5). “Le
sobrevino el valor, la esperanza, la fe, la simpatia y el amor. Un espiritu satisfecho y
alegre es como salud para el cuerpo y fuerza para el alma. Cuando una persona perdona
algo a alguien, ese “alguien” no es el tnico beneficiado. El beneficio mayor es para la
persona que otorga el perdon. Esa persona llega a conocer intimamente a Dios porque
prueba algo del caréacter de amor y perddn de Dios”. “Y los sentimientos y emociones que
resultan del acto espiritual y racional de perdonar otorgan salud total a la persona. La
psiconeuroinmunologia. Es la ciencia médica que estudia el impacto de los pensamientos,
sentimientos y las emociones en el sistema inmunoldgico de las personas™.®

Hay 3,565 promesas en la Biblia. “Todo lo que pidan orando, crean que lo
recibieron ya, y les vendra” Marcos 11:24. “Deléitate asimismo en Jehova, y él te
concedera las peticiones de tu corazéon” Salmo 37:4). “Encomienda a Jehova tu camino, y
confia en él; y él hara” Salmo 37:5. Cémo puede Ud. reclamar el cumplimiento de las
promesas para su propia vida y la de su familia. Primero, lea la promesa que escogio en

voz alta dos o tres veces tratando de entender lo que Dios le promete.

Fundamentos biblicos y teoldgicos de evangelismo urbano

La palabra “ciudad” viene del latin civitasatis, que significa el conglomerado

’Elena G de White, Ministerio de Curacion (California: Pacific Press Publishing
Association, 1965), 195.

shttp://www.cite2011.com/Comunicaciones/Neurociencia/15.pdf (Consultado: 05
de septiembre, 2017).
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urbano populoso y pleno de habitaciones, con una vida civilmente organizada. Esta,
urbanidad ciudad también es la traduccion del término griego polis roca, que designa
asentamientos fortificados y, en general, centros habitados. Lo “urbano” permite ampliar
el concepto de ciudad. EI término latino urbe urbs, urbis significa poblacion rodeada de
murallas y viene de orbis-is circulo, superficie circular. No es lo mismo hablar de la
macrourbe o megaldpolis cinco millones de habitantes en adelante, megépolis
constelacion de ciudades de mas de 1 milldn de habitantes cada una, no méas de unos 15
km. distantes de la més poblada de ellas.

En este sentido, el fendbmeno urbano ha de considerarse como una realidad
cultural que no es homogénea, ni uniforme, sino que nos abre a la pluralidad de culturas
urbanas, culturas yuxtapuestas, culturas invisibles, culturas abiertas al dinamismo de la
vida y la trascendencia o al desenfreno y oscuridad “relacionada etimoldgicamente a
civilizacion del latin, civilitas, civitatis®, que significa sociabilidad de las desviaciones
individuales, colectivas y sociales”. El concepto urbano proviene de la palabra latina
urbs, con la que los romanos denominaban a la ciudad. Se consideran centros urbanos
aquellos lugares en que la mayoria de los habitantes desarrollan sus actividades en los
empleos relacionados con la industria; o en el sector terciario, con los servicios, como el
comercio, la salud, la educacion, etcétera. Metropolis. Su significado literal nos viene del

griego meter madre y polis ciudad.

®La pastoral urbana en la accion evangelizadora de la Iglesia, http://www.scielo.
org.co/pdf/thxa/v65n179/v65n179a02.pdf (Consultado: 02 de mayo de 2018).
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Evangelismo urbano en el Antiguo Testamento

La historia de la salvacion inicia en el jardin del Edén Génesis 2:8, morada de
Adéan y Eva, y termina en la ciudad de la Nueva Jerusalén, hogar de los redimidos
Apocalipsis 21:2,3.1° En el génesis Cain, luego de haber dado muerte a su hermano Abel,
recibe una maldicion: “Ahora, pues, maldito seas tu de la tierra, errante y extranjero seras
de la tierra” Génesis 4:11,12. Después de esta declaracion divina nos encontramos a Cain,
edificando una ciudad Génesis 4:17 cuyo nombre nos es conocido: Enoc. En la
conversacion que mantiene con Abraham previo a la destruccion de Sodoma y Gomorra
Génesis 18:22-33. Dios no solo desea que la ciudad se arrepienta y alcance salvacion,
sino que también esta dispuesto a escuchar los ruegos intercesores que por ella hacen sus
hijos fieles, el Sefior prometid no destruir la ciudad si en ella hallaba al menos diez
personas fieles; por amor a ellas perdonaria la ciudad. Santiago 5:16.

En la época postdiluviana, en una llanura en la tierra de Sinar donde los hombres
se han unido en un propdsito, “Y dijeron: Vamos, edifiquémonos una ciudad y una torre,
cuya cuspide llegue al cielo; y hagdmonos un nombre, por si fuéramos esparcidos sobre
la faz de la tierra” Génesis 11:4, la ciudad y la torre entraban en oposicion a la voluntad
divina. Génesis 4:19 presenta a Lamec, el primer bigamo. Génesis 4:22 -24 un sujeto que
desarrollo la fabricacion de armas y, como consecuencia, la violencia. Babilonia la
capital del poderoso imperio Neo-Babildnico fundado por el rey Nabopolasar; estaba
llena de simbolismos en la biblia, Apocalipsis 17:5 era morada de los dioses, grandes

palacios, muros dobles, llena de templos y altares a sus dioses, mantendria cautivo por

OEvangelizacion urbana de la iglesia adventista del séptimo dia en la ciudad de
Guatemala, http://www.prolades.com/historiografia/2-Guatemala/peter Simpson
thesis.pdf (Consultado: 02 de mayo de 2018).
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70 afios al pueblo de Dios, se muestra como el simbolo supremo de la oposicion a Dios,
es la ciudad de donde se Ilama al pueblo de Dios a salir de ella, Apocalipsis 17 y 18, una
ciudad simbolo de la rebelion y la oposicién al gobierno divino, la situacion seminémada
de los patriarcas del Antiguo Testamento no nos dejan un espacio fisico al que podamos
[lamar ciudad el libro de Numeros 35:9-28, Habl6 Jehova a Moisés diciendo: os
sefialareis ciudades, ciudades de refugio tendréis, donde huya el homicida que hiriere a
alguno de muerte sin intencion, las ciudades de refugio eran un simbolo del refugio
proporcionado por Cristo, quien con su sangre provey6 un asilo verdadero para los
transgresores. Otro simbolismo Jerusalén en los siglos 19 y 18 a.C. se le conoci6 primero
como Salem y llegd a ser, por eleccion divina, la ciudad de Dios. En el Salmo 48:1,2
aunque fue llamada “Ciudad de David”, ¢l la llama la ciudad donde Dios mora, tiene su
trono, para la iglesia en el Nuevo Testamento, dejo de designar a la ciudad de David y se
fue convirtiendo en el mayor simbolo de esperanza para todo creyente, Jests mismo llord
por las ciudades. Mateo 23:37, en el libro de Jonas Dios convence a un profeta para que
vaya Y le predique a Ninive era la ciudad de la gloriay la violencia pagana, de crimen'y
maldad. Mas de cien afios después de Jonas, el profeta Nahim fue comisionado por Dios
para confrontar a los ciudadanos de Ninive con los juicios divinos. El Salmo 127:1%Si el
Sefior no protege la ciudad en vano monta guardia el centinela”.

La Sagrada Escritura habla de la ciudad®!. A partir de ella, revela el pecado, pero
también la gracia de Dios. Babilonia es la gran prostituta y la Nueva Jerusalen es la

novia. En la primera fornican los reyes de la tierra y esta embriagada de la sangre de los

11| a pastoral urbana en la accion evangelizadora de la Iglesia, http://www.scielo
.org.co/pdf/thxa/v65n179/v65n179a02.pdf (Consultado: 02 de mayo de 2018).
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martires mientras que la segunda es morada de Dios, signo del Reino. Las ciudades
cananeas son fuente de enfrentamiento con Israel en el periodo de asentamiento en la
tierra. Se les describe como “grandes y fortificadas hasta el cielo” Deuteronomio 1:28
Tiro y Sidon también son ciudades que los profetas denuncian por sus précticas
comerciales Isaias 23:2 y su indisposicion contra Jerusalén. Samaria es atacada por los
profetas por su injusticia, corrupcion Oseas 7:1, violencia, opresion contra los pobres
Amos 3,9, Jerusalén es la ciudad por excelencia Jeremias 32,24; Ezequiel 7:23, est4
fuertemente marcada por la experiencia tragica y desgraciada del exilio, asi como por las

esperanzas del retorno y los desafios de la restauracion postexilica.

Evangelismo urbano en el Nuevo Testamento

Al iniciar JesUs su obra de predicacion, parecia que ningun obstaculo podia parar
a los discipulos, ni amenazas, ni temores, fueron muy claros al declarar: “porque no
podemos dejar de decir lo que hemos visto y oido” Hechos 4:20.12 En Hechos percibimos
una iglesia que se extiende por diversas ciudades, penetrando culturas, religiones,
filosofias, ideologias, politicas, criterios econémicos, etc. y conquistando individuos en
medio de esa diversidad de contextos, Jerusalén es la ciudad mas importante para el
Nuevo Testamento, pero esto se muestra con ambivalencia: es la ciudad santa’® Mateo 4:
25; 27. Pero también es “la que asesina a los profetas” Lucas 13:34. Jesus nace en Belén

y muere en Jerusalén, vive en Nazaret una ciudad pequefia y su ministerio comienza en

12Evangelizacion urbana de la iglesia adventista del séptimo dia en la ciudad de
Guatemala, http://www.prolades.com/historiografia/2-guatemala/peter simpson thesis.pdf
(Consultado: 02 de mayo de 2018).

13_a pastoral urbana en la accion evangelizadora de la Iglesia, http://www.
scielo.org.co/pdf/thxa/v65n179/v65n179a02.pdf (Consultado: 02 de mayo de 2018).
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Galilea, para irse moviendo por Cafarnaum, Magdala, Dalmanuta, Genesaret, Betsaida,
Gergesa, Tiro, Sidon y la Decépolis. Jerusalén fue la comunidad cristiana mas importante
después de la Pascua.

Desde alli, los discipulos comienzan la mision Lucas 24:47 y alli también se
recibe el poder del Espiritu para realizarla. Pronto, la comunidad cristiana empieza a
expandirse por las ciudades vecinas a Jerusalén Hechos 5:16 y las ciudades greco-
romanas, como Damasco Gélatas 1: 13-17, Antioquia Galatas 2: 11 y Roma. El libro del
Apocalipsis 22 hace referencia a la Jerusalén histérica, equiparandola a Sodoma y Egipto.
En la Jerusalén celeste su descripcidn arquitectonica es majestuosa, con murallas bien
asentadas que brindan proteccion Apocalipsis 21:14-19, con muchas puertas sefial de
universalidad e inclusion, donde Dios reina y la humanidad es la comunidad o el pueblo
de Dios. Jerusalén no necesita mas de templos porque Dios la llena con su presencia. Ella
es la nueva ciudad, la novia y esposa, comparaciones que favorecen una nueva imagen
femenina que, leida desde una perspectiva incluyente o de género. El movimiento
generado por Pablo es de caréacter urbano, como lo reflejan sus cartas. La evangelizacion
paulina en Hechos se puede percibir que muchos centros urbanos poseian congregaciones
que habian sido plantadas por Pablo.}* Las ciudades que conocemos son Atenas, Berea,
Corinto, Efeso, Filipos, Laodicea, Colosas, Tesalonica, Antioquia de Pisidia, Iconio y
Listra, algunas de estas congregaciones estaban compuestas primordialmente por
creyentes judios, mientras que otras consistian generalmente en cristianos gentiles.

También existieron iglesias mixtas, como la iglesia de Roma, Pablo se adaptaba a

14El método de Pablo y la evangelizacion en las grandes ciudades, https://www.r
esearchgate.net/publication/322875003 EI método de Pablo y la evangelizacionengrandes
ciudades (Consultado: 02 de mayo de 2018).
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su audiencia e implementaba metodologias diferentes al presentar el evangelio a judios y
a gentiles. Me hice todo para todos, a fin de salvar a algunos por todos los medios
posibles 1 Corintios 9:20-23. El enfoque utilizado para predicarles el evangelio a los
judios durante el primer siglo consistia en afirmar que las promesas del Antiguo
Testamento se habian cumplido en la persona y obra de Jesus. Asi lo demuestran los
primeros discursos evangelistico de Pedro Hechos 2:14-36 y el de Esteban Hechos 7:2-
53. Pablo continud con esta costumbre, apelando a la Biblia Hebrea para justificar su fe
en Cristo.

Asi lo hizo en la sinagoga de Antioquia de Pisidia Hechos 13:16-41, en
Tesalonica Hechos 17:1-3, en Berea Hechos 17:11, ante Félix Hechos 24:10-21, ante
Agripa Hechos 26:22-23, 27 y con los lideres judios de Roma Hechos 28:23. En sus
epistolas también apel6 a las Escrituras Hebreas, no solo mediante alusiones y citas
directas, sino también a través de comentarios midrasicos como los que se encuentran en
1 Corintios 10:1-6; 2 Corintios 3:12-18; Gélatas 3:16 y Efesios 4:8-10 y alegorias Géalatas
4:21-31. No obstante, este no fue el Unico método utilizado por Pablo. En Jerusalén
también presento su testimonio personal de conversion Hechos 22:3-21.  Es claro que
Pablo concentraba su actividad misionera hacia los judios en las sinagogas. Asi lo
destaca al menos el libro de Hechos: Damasco 9:20, Antioquia de Pisidia 13:14, Iconio
14:1, Tesal6nica Hechos 17:1, Be-rea Hechos 17:10, Atenas Hechos 17:17, Corinto
Hechos 18:1, 4 y Efeso Hechos 18:19; Hechos 19:1, 8. No obstante, al menos en una
ocasion debatid con judios en una escuela rabinica 19:9 y tenemos constancia que visito a
judios en sus hogares Hechos 20:20. Al usar las sinagogas no necesitaba preocuparse por

buscar interesados en escuchar el evangelio. Hechos 13:15. Debatia y discutia con los
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judios acerca de las profecias mesianicas que se encuentran en el Antiguo Testamento, la
mayoria de los conversos judios permanecian asistiendo regularmente a sus sinagogas,
Hechos 15:21 menciona que los cristianos eran asistentes regulares de las sinagogas, la
mayoria de las sinagogas se encontraban en centros urbanos, Pablo consigui6 establecer
numerosas congregaciones en centros urbanos. La predicacion de Pablo en las sinagogas,
y los debates que se producian, también Ilamaban la atencion de prosélitos judios gentiles
que se habian convertido al judaismo y gentiles, Hechos 13:43, 44; 14:1-2; 17:4; 17:17-
18; 18:4. Uno de estos casos sucedié en Antioquia de Pisidia, donde “casi toda la ciudad”
se reunié en sabado para escuchar la predicacion de Pablo, numerosos “gentiles. ..
creyeron” en el evangelio Hechos 13:44, 48. Curiosamente, un ardiente discurso dirigido
a judios, en el que se hizo énfasis en el testimonio del Antiguo Testamento sobre Jesus.

En Iconio, donde “una gran multitud de Griegos” acept6 el mensaje de Pablo
Hechos 14:1. En Tesaldnica también se convirtieron “muchos griegos” Hechos 17:4. La
situacion se repitié en Berea, donde un cierto nimero de “mujeres Griegas de distincion”
aceptaron el evangelio Hechos 17:12. En Corinto, Pablo “persuadia a Judios y a
Griegos”, al igual que en Efeso Hechos 20:21. Pablo mismo termina definiéndose como
apostol de los gentiles Galatas 2:8-9, Hechos 9:15 presentaban fuertes criticas a la
idolatria; Hechos 22:21 esto llegd a provocarle serios problemas a Pablo, como el tumulto
que se produjo en Efeso Hechos 19:23-41 en Atenas, Pablo llego a citar filosofos y poetas
Griegos para fundamentar sus puntos de vista acerca de la idolatria... La Biblia Hebrea no
era una fuente autoritativa para los gentiles, por lo tanto, la predicacion dirigida a los
gentiles consistia en argumentos basados en la naturaleza o en razonamientos

cuasifilosoficos. También debatia publicamente en la plaza con cualquiera que asi lo
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quisiera. Esto llamo la atencién de algunos filésofos, quienes lo llevaron al Are6pago.
Alli presentd un discurso apelando a Dios como el creador y sustentador de la vida
humana Hechos 17:22-31. Aparentemente algunas conversiones de gentiles se
caracterizaron por ser respuestas de fe ante milagros de curacion y otros eventos
sobrenaturales. Este parece ser el caso del carcelero de Filipos, Hechos 16:26, 30 y de
muchos creyentes en Corinto Hechos 19:10-11, 17. Con todo, Pablo se enfrentaba a
personas que poseian una cosmovision y cultura radicalmente diferente a las de los
judios, Hechos 17:1-4. La iglesia tesalonicense estaba compuesta por gentiles que habian
abandonado “los idolos para servir al Dios vivo y verdadero” 1 Tesalonicenses 1:9. Es
dificil creer que todos los creyentes gentiles de Tesal6nica se hayan convertido fruto del
trabajo de Pablo en la sinagoga. Dos pasajes ofrecen pistas acerca de la metodologia de
Pablo.

En la primera epistola a los tesalonicenses” 2:9, Pablo les recuerda a los miembros
de esa iglesia los “esfuerzos y fatigas” las palabras no se refieren a esfuerzos misioneros,
sino a trabajos y labores manuales. Pablo confirma esto asegurando que, junto a Timoteo
y Silas 1 Tesalonicenses 1:1, no estaban “ociosos”, sino que trabajaron “dia y noche...
arduamente y sin descanso” 2 Tesalonicenses 3:7-8. El trabajo de Pablo y sus
compaferos tenia dos objetivos. Primero, sostenerse financieramente sin depender de
otros; y segundo, obtener oportunidades de relacionarse con las personas y predicarles el
evangelio. Pablo predicaba mientras trabajaba”, el libro de Hechos asegura que se trataba
de la fabricacion de “tiendas de campana” Hechos 18:3, 1 Tesalonicenses 4:10-12 el texto
biblico sugiere que Pablo primero se enfocaba en convertirlos al monoteismo y aceptar al

Dios de los judios como el tnico “Dios vivo y verdadero” 1 Tesalonicenses 1:9. Luego se
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centraba en mostrar a Jesus, su muerte, resurreccion, ascension a los cielos y pronta

venida, asi como el juicio divino y el castigo a los impios 1 Tesalonicenses 1:10.

Evangelismo urbano estadisticas
Un informe dela ONU Organizacion de las Naciones Unidas, divulgado el 21 de
agosto de 2012, mostro que, en América Latina, el 80% de la poblacion vive en ciudades,
y ese numero tiende a aumentar. Las ciudades son centros de negocios, educacion,
investigacion, turismo y religion. Algunos datos importantes sobre las ciudades,

mencionados por Viera en su obra Mision de la Iglesia®®:

e En 1850, menos del 3% de la poblacion mundial vivia en las ciudades.

e Enel 2000 habra mas de un 50% de la poblacion en ciudades.

e En 1950 solo siete ciudades con més de 5 millones.
En el 2000 habra 93 ciudades con mas de 5 millones y mas de 300 con un millén o mas
de habitantes. El 80% de las megépolis estaran en Asia, Africa y Latinoamérica.
La realidad supera ahora a los prondsticos, observemos estos datos dados por la
Conferencia de las Naciones Unidas sobre Asentamientos Humanos la cual nos indica:
En 1950 solo el 30% de la humanidad vivia en ciudades, en 1995, el 45%; y para el
pasado afio 2000, una de cada dos personas vivia en zona urbana. En 1995 habia 2,400
millones de personas en las ciudades, en el 2025 seran mas de 5,000 millones. En ese
sentido, la poblacién urbana mundial aumenta dos veces y medio mas rapidamente que la

poblacién rural. Para el afio 2015 nueve de las diez ciudades mas grandes del mundo

Evangelizacion urbana de la iglesia adventista del séptimo dia en la ciudad de
Guatemala, http://www.prolades.com/historiografia/2-guatemala/peter simpson thesis.pdf
(Consultado: 02 de mayo de 2018).
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estardn en paises del tercer mundo: India, Nigeria, 2 en China, Indonesia, Sao Paolo,
Pakistan, México y Bangladesh. “hasta 1975 la mayoria de ellas estaban en paises que las
Naciones Unidas consideran mas desarrollados. El cristianismo concentra gran cantidad
de adeptos, durante el siglo pasado pasamos de 500 millones a 2.000 millones, el nimero
de personas que no han sido alcanzadas por el cristianismo, aumenté de 1.000 millones a
4.000 millones en el mundo.
Aspecto situacional evangelismo urbano

El urbanismo representa un gran desafio en el cumplimiento de la mision,
mientras se forman comunidades con la filosofia “no me importa'®”. El mundo ha hecho
una transicion, de la llustracion o el modernismo al posmodernismo. El individualismo se
ha ido a un lado, ahora reina el tribalismo. En Latinoamérica, solo son dos divisiones'’:
los ricos y los pobres, a lo que se le ha llamado una nueva estructura social urbana. El
54% de la poblacién mundial puede considerarse secularizada y 3000 millones de
habitantes tienen tendencias seculares o ateas. “Este proceso de secularizacion ha llegado
a ser parte de los cambios socioldgicos que se dan en el asi llamado habitat urbano, la
pérdida de la fe; la vida centrada en la comunidad, el sistema societario, con su
pluralismo y privatizacion; su planeamiento racional, y su institucionalizacién una nueva
mentalidad caracterizada por el racionalismo y el relativismo; el pragmatismo y el

positivismo; el empiricismo y el existencialismo; el Dr. H. Rasi, presentado el Informe de

®Evangelismo urbano, http://www.asociacionadventistadeleste.com/evangelismo
-urbano.html (Consultado: 02 de mayo de 2018).

"Evangelizacion urbana de la iglesia adventista del séptimo dia en la ciudad de

Guatemala, http://www.prolades.com/historiografia/2-guatemala/peter_simpson_thesis
.pdf (Consultado: 02 de mayo de 2018).
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la Comision sobre Secularismo nombrada por la Asociacion General de los Adventistas
del Séptimo Dia, presento una caracterizacion del individuo secular tal como a

continuacion detallamos:

1. El individuo religioso alejado

2. El relativista: generalmente los intelectuales

3. El materialista: posesiones y poder son su fuerza conductora
4. El pragmético: mentalidad funcionarizada

5. El indiferente
6. El humanista: espera todo lo bueno de la sociedad, iniciativa humana
7. El ateo

Existen dos puntos contrapuestos el problema social y el problema del
secularismo, podemos encontrar varios grupos de habitantes con una alta prioridad por la
solucion de los problemas sociales®: Los pobres: La obra de atender sus necesidades en
muy amplia y se necesita de programas activos de beneficencia en areas de salud, los
discriminados. discriminados politicos, raciales sean inmigrantes o no, sociales como
pandilleros, drogadictos, prostitutas, etc. tenemos que aprender a ver las necesidades
como ellos las ven, y tratar de solucionarlas, no como una carnada o gancho para la
evangelizacion, sino como quien desea el bien de ellos. El otro grupo estaria compuesto
por los seguidores de religiones no cristianas, entre las que se encuentran musulmanes,
hindues, budistas, entre otras; ademas de una parte de la poblacion que siguen religiones

0 sectas orientales, religiones espiritistas, misticistas, satanicas, etc.

18Evangelizacion urbana de la iglesia adventista del séptimo dia en la ciudad de
Guatemala, http://www.prolades.com/historiografia/2-guatemala/peter_simpson_ thesis
.pdf (Consultado: 02 de mayo de 2018).
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El evangelismo urbano y el Espiritu de Profecia

Luego del denominado Gran Chasco de 1844, la gran mayoria de congregaciones
y grupos de adventistas sabatarios se encontraban en zonas rurales de Nueva Inglaterra. A
medida que el movimiento continud creciendo hasta organizarse en la Iglesia Adventista
del Séptimo Dia, la evangelizacion se limito usualmente a poblados rurales y se dejo de
lado las grandes ciudades norteamericanas'®. Ademas, aun cuando existieron algunos
intentos de evangelizar las ciudades, como la campafia de Stephen y Hattie Haskell en
Nueva York a principios de la década de 1900, en general no existieron avances
importantes en la predicacion del evangelio dentro de las metrdpolis de los Estados
Unidos. Esto produjo una gran preocupacion en Elena G. de White, la siguiente
declaracion resume sus sentimientos: Nuestros dirigentes no han despertado a la tarea que
debe realizarse. Cuando pienso en las ciudades donde se ha hecho tan poco, donde hay
tantos miles a quienes amonestar acerca del pronto advenimiento del Salvador,
experimento un deseo intenso de ver a hombres y mujeres que salgan a hacer la obra con
el poder del Espiritu, llenos del amor de Cristo por las almas que perecen.

La Iglesia Adventista establecié misiones urbanas. Las misiones urbanas
originales se establecieron de 1883 a 1893. Un informe a la Asociacion General de las
misiones urbanas en 1886 indicaba 36 misiones urbanas, en las que participaban 102
obreros denominacionales y 224 personas laicas. Obra médico misionera urbana desde

1897 a 1904 hubo un énfasis sobre la obra social y de salud en las ciudades, junto con

9El método de Pablo y la evangelizacion en grandes ciudades, https://www.
researchgate.net/publication/322875003_EI_metodo_de_Pablo_y la_evangelizacion_en_
grandes_ciudades (Consultado: 02 de mayo, 2018).
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obreros biblicos y evangelistas. Un famoso ejemplo de una mision urbana grande y bien
establecida durante ese tiempo estuvo a cargo del Dr. John H. Kellogg en Chicago. Elena
de White apoy0 esta mision al comienzo. Sin embargo, a medida que la Mision Urbana
en Chicago progresaba, Elena de White le escribio al Dr. Kellogg aconsejandole con
firmeza: la mision estaba evitando deliberadamente sefialar a sus clientes a Jesus. Elena
de White también se refirié a la obra del Ejército de Salvacion en su consejo a Kellogg.
Ella dijo: “El Sefior ha delineado la forma cémo hemos de trabajar.

Como pueblo no debemos imitar y adaptarnos a los métodos del Ejército de
Salvacion. Elena de White “Necesitamos estudiar métodos para predicar el evangelio a
los pobres, los oprimidos y los degradados de la humanidad. Pero que ninguno piense que
Dios aprobard un método que requiera que un hombre actlie como un payaso, 0 COmo un
hombre que ha perdido el juicio. EI mismo articulo enfatiza también la necesidad de que
todos los cristianos ayuden a los pobres. Incluian programas médicos, asi como dar
énfasis al evangelismo personal y la testificacion. En un estudio de 107 articulos de
periddicos escritos por Elena de White, 24% daban instruccién, sobre mudar las
instituciones fuera de las ciudades o establecerlas alli. Pero el 75% restante daba
instrucciones para mudarse a las ciudades para alcanzar las ciudades. Si los miembros de
iglesias no hacen esfuerzos para conectarse con estas subcomunidades, seran
considerados “de afuera”. Ser considerado uno “de afuera” generalmente hace mas dificil

o imposible que la iglesia tenga un impacto transformador sobre la comunidad.

Gran esperanza para las grandes ciudades
Siguiendo la orientacion profética de Elena de White, la ciudad de Nueva York

sera el modelo para la evangelizacion de las grandes ciudades, porque alli estan
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concentradas casi todas las culturas del mundo, el énfasis que fue adoptado el 2013?° no
se tratara de un programa evangelizador mas, sino de un plan de accion evangelizadora
integrada, que involucre a todos los &mbitos de la iglesia, cuyo objetivo mayor es llevar a
las personas a adoptar un nuevo estilo de vida preparandose para la segunda venida de
Cristo, la Asociacion General recomienda cinco factores importantes que seran
universales. 1) Reavivamiento. 2) Capacitacion de la feligresia en el descubrimiento y el
uso de sus dones espirituales. 3) Alcanzar a la comunidad, mediante la atencién a sus
necesidades, por medio de proyectos especiales. 4) Cosecha de los Grupos pequefios y
del evangelismo publico. 5) Nutricion espiritual de los nuevos conversos.

Eso incluye las verdades distintivas de Apocalipsis 14, Elena de White: sigue declarando
“En todas partes las puertas se abrian de par en par para la proclamacion de la verdad. El
mundo parecia iluminado por la influencia divina”. Los angeles de Dios estan en las
calles de nuestras ciudades; ellos saben donde estan las personas sinceras. Debemos pedir
al Espiritu Santo que nos conduzca hacia aquellos a quienes Dios ya tiene preparados, de
diversas maneras, y que estan a la espera de una invitacion para ser reunidos en el Reino
de Dios. Elena White después de pasar un tiempo significativo en ciudades
norteamericanas y europeas entre 1874 y 1901, sintié una preocupacién mas profunda por
las necesidades de Nueva York y otras grandes ciudades?'. En 1908 White escribio:

Ahora hay recursos comprometidos que deberian utilizarse para entrar en ciudades donde

20E| método de Pablo y la evangelizacion en grandes ciudades, //http:// eldersdi
gest.org/assets/eldersdigest.org/archives-es/anciano-2013-Q1.pdf (Consultado: 02 de
mayo. 2018).

21Elena White y el evangelismo urbano, https://issuu.com/adventistworldma
gazine/docs/aw_january 2014 spanish (Consultado: 02 de mayo, 2018).
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no se ha trabajado en Europa, Australia, Estados Unidos y las regiones lejanas. Un
enfoque multiple a menudo suele destacarse sus escritos sobre el modelo de
evangelizacion en puestos o centros de avanzada. Este modelo implica que los misioneros
vivan en el campo y viajen a la ciudad para testificar. Elena White también escribio para
apoyar el modelo in situ a nuestro alrededor hay ciudades y pueblos en los cuales no se
hace ningun esfuerzo para salvar almas. Familias que conocen la verdad presente
deberian implantar alli el estandarte de Cristo. Los miembros de iglesia que viven en la
ciudad Mientras estén alli, deberian estar activos en la obra misionera, por mas limitada
que sea su esfera de influencia. No es contradictorio los consejos de Elena White no
contradicen sus instrucciones sobre vivir en el campo y evangelizar las ciudades. Los
ministros ordenados solos no pueden hacer frente a la tarea de amonestar a las grandes
ciudades. Dios llama no solamente a ministros, sino también a médicos, enfermeros,
colportores, obreros biblicos, y a otros laicos consagrados de diversos talentos, que
conocen la Palabra de Dios y el poder de su gracia, y los invita a considerar las
necesidades de las ciudades sin amonestar. En los escritos de Elena de White,
encontramos el mismo concepto: “El Sefior me ha presentado la obra que debe hacerse en
nuestras ciudades.

Los creyentes que hay en ellas pueden trabajar para Dios en el vecindario de sus
casas?2. Si mantienen al yo oculto y siempre dirigen la atencion hacia Cristo, se sentira el
poder de su influencia”. Las grandes concentraciones en centros urbanos crecen

rapidamente, lo que implica la urgencia de la introduccién de nuevas metodologias de

22Esperanza para las grandes ciudades, http://eldersdigest.org/assets/eldersdigest.
org/archives-es/anciano-2013-g1.pdf (Consultado: 02 de mayo, 2018).
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contexto en la iglesia, personas con profundas crisis existenciales, profesionales,
vocacionales, emocionales y espirituales, divorcio, abandono y fallecimiento. En ese
contexto de vida, la iglesia debe tener bien en claro que la espiritualidad y la mision
caminan juntas. No podemaos correr el riesgo de ensefiar una espiritualidad que no sea
misionera. La iglesia necesita de una nueva espiritualidad, dirigida hacia fuera de la
iglesia; no existe la posibilidad de una transformacién del pueblo, de una ciudad
utilizando una espiritualidad que esté siempre dirigida a la misma iglesia. La iglesia esta
Ilamada a identificarse con las personas de la ciudad. Es una contradiccion sostener y
proclamar que el evangelio transforma a las personas.

La iglesia tiene una responsabilidad para con los dirigentes religiosos de otras
denominaciones. Nuestras iglesias pueden y deben ser centros de vida, etc. La ciudad es
mayor que la iglesia. Tenemos iglesias con una buena localizacion y condiciones para
abrir las puertas méas veces durante la semana y en otros horarios de culto, también. La
mision es propiedad de Dios, que es operada a través de la iglesia. Corremos el riesgo de
ser una iglesia que ensefia, pero nunca forma; que tiene clases, pero que no prepara. Elena
de White aconsej6 al pueblo de Dios que desarrolle una estrategia de establecimiento de
iglesias, que colocaria al adventismo en cada ciudad y villa. “En cada ciudad donde la
verdad es proclamada se deben levantar iglesias. En algunas ciudades grandes, es
necesario que haya iglesias en diferentes sectores de la ciudad”. El evangelismo debe
estar orientado en las necesidades de la gente. 1 Co 9:19-23. Aungue el modelo por
excelencia es Jesus Juan 1:14 Elementos basicos al evangelizar una zona urbana:

Eleccion del area. 2) Formacion de un nacleo. 3) Evangelista; 4) Coordinador de

visitacion; 5) Director de Musica; 6) Evangelismo infantil 7) Coordinador de discipulado,
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8) Intercesor, 9) Estudiante de la cultura, y estadistica disponible en las péginas de
Internet, el plantador debe realizar programas y es el evangelista. Comunicar el evangelio
es la razon de ingreso en la comunidad, realizacion del evangelismo, incluir una
estrategia individual de evangelismo, las personas del ndcleo necesitan asumir una

responsabilidad personal con la intencion de alcanzar a la gente perdida de la comunidad.

Alimentacion y nutricion
La alimentacion?, es un proceso voluntario y consciente y por lo tanto educable el
todo este en el individuo, por ello requiere convencimiento. 2*Nutricion, Esta es
involuntaria e inconsciente, comprende todos los procesos y trasformaciones que sufren
los alimentos en el organismo hasta llegar a su completa asimilacion, los nutrientes
insustituibles son los amino&cidos esenciales, acidos grasos esenciales, las vitaminas y

minerales, el agua, y la fibra vegetal.

Conducta alimentaria
Hoy en dia se sabe que la conducta alimentaria es un elemento importante para la
salud de las personas porque en funcion de los alimentos que consumimos esto va a
reflejarse en la salud. En tal sentido hay sefiales en el organismo como lo refiere
Martinez: “Hay multiples sefiales organicas que regulan el momento de iniciar una nueva

ingestion de alimentos. Estas sefiales son integradas basicamente a nivel de centros

zJorge D. Pamplona, jDisfrutalo! Alimentos que curan y previenen (Madrid.
Editorial Safeliz S. L., 2006), 19.

2*lbid., 19.
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hipotalamicos con la participacion de péptidos y neurotransmisores®. Los gustos basicos
en el ser humano son el dulce asociado filogenéticamente a alimentos comestibles y
placenteros y el amargo asociado a alimentos no comestibles. Posteriormente se
desarrollan los gustos &cido y salado, con la participacion del contexto social. Los
alimentos ingeridos en el primer afio de vida son de preferencia dulces, con una presencia
ocasional del sabor acido. El nifio va aprendiendo progresivamente a ingerir alimentos
con mezclas de sabores, integrados con sefiales olfatorias o de otro tipo. En el transcurso
del segundo afio de vida entra en contacto con el sabor salado y en edades posteriores con
el sabor amargo. Es el comportamiento normal relacionado con: los hébitos de
alimentacion, condicionados por el aprendizaje y las experiencias vividas en los primeros
5 afios de vida?® .

En la adopcion de los habitos alimentarios intervienen principalmente cuatro
agentes; la familia, los medios de comunicacion y la escuela, la publicidad televisiva esta
promoviendo un consumo alimentario no saludable. Sullivan y colaboradores en un
estudio longitudinal realizado en nifios de 4 a 6 meses mostraron que aquellos nifios
alimentados previamente con leche materna tenian una ingesta mayor que los
alimentados con formulas lacteas?’.

Los nifios que toman pecho se exponen previamente a los diferentes sabores que

ZNociones sobre fisiologia del apetito. Apetito y hambre, http://Awww.medigr
aphic.com/pdfs/residente/rr-2014/rr141d.pdf (Consultado: 05 de septiembre, 2017).

5Desarrollo de la conducta alimentaria en la infancia y sus alteraciones,
https://scielo.conicyt.cl/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S0717-75182002000300002
(Consultado: 10 de septiembre, 2017).

2Thttps://www.researchgate.net/publication/260767858 _Desarrollo_de_la_conduct
a_alimentaria_en_la_infancia_y _sus_alteraciones(Consultado: 05 de septiembre, 2017).
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encuentra en la leche de su madre y al reconocerlos en la nueva alimentacion ofrecida no
los rechaza?®. Un estudio caso control longitudinal realizado por Lobo demostré que los
nifios con falla del crecimiento de causa organica disfunciones orgéanicas, presentaban

padres con un mayor grado de angustia emocional y estatus social.

Alimentos nocivos que destruyen su salud
Grupo I- toda clase de carnes

Un reporte de 712 paginas de la Direccion General de Cirujanos de los EE.UU. en
1979, que citd mas de 2.000 estudios cientificos de todo el mundo, fue compilado por
maés de 200 doctores, nutricionistas y bioquimicos, llegando a la conclusién de que los
2.1 millén de americanos que murieron el afio pasado, 1.5 millones por causas asociadas
con la dieta®.

La dieta ideal debera contener al menos un 50% de alimento crudo, ya que el
alimento crudo es alimento vivo. Cuando se ingiere la proteina, toma méas energia para
pasar el proceso de digestién que adquiere otro alimento. La proteina no se acumulada en
cuerpo al ingerirla®. Primero tiene que ser digerida y dividida en los componentes
aminoacidos. El cuerpo entonces puede usar estos aminoacidos para construir las
proteinas necesarias. Existen 23 aminoacidos diferentes que se han descubierto. Quince

de ellos pueden ser producidos por el cuerpo; y ocho son llamados esenciales. Si usted

ZDesarrollo de la conducta alimentaria en la infancia y sus alteraciones,
https://scielo.conicyt.cl/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S0717-75182002000300002
(Consultado: 10 de septiembre, 2017).

2Hoover, Medicina natural, 60.

9Ipid., 59.
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come frutas, vegetales, nueces y granos regularmente, contienen todos los aminoéacidos
necesarios para hacer proteina. EIl cuerpo recicla aproximadamente el 70% de sus
proteinas y pierde cerca de 23 gramos diarios, son 8/10 de onza. Esto se pierde en el
material fecal, la orina, el pelo, la piel y la transpiracion®!. Demasiada carne y proteinas
congestionan los 6rganos y las células. Hace que sus tejidos sean acidos hace que sea mas
dificil para su cuerpo desintoxicarse a nivel celular.

Una nota editorial de la Journal of American Medical Association la cual decia:
una dieta vegetariana puede prevenir el 90% de nuestra enfermedad trombo embolica
(aparicion de coagulos de sangre en la cabeza, corazén, y piernas) y el 97% de las
oclusiones coronarias. En cuanto a la carne de aves éstas en su mayoria estan
contaminacion de microorganismos intestinales, principalmente E. Coli. Si los pollos se
les han tratado con antibioticos especialmente tetraciclina, para hacer frente a la
salmonela, virus del polio humano, Virus Coxasackie, haciendo que los gérmenes se
hagan resistentes a los antibioticos®2, Un gran nimero de alergias son producidas por el
uso de los huevos®. Alergias de la vejiga, cistitis, uretritis, varias inflamaciones de la

piel, aun alergias de las conjuntivas.

Las proteinas en la dieta vegetariana
Las proteinas forman parte de los alimentos que ingerimos, pero estos alimentos

tienen también otros componentes: agua, hidratos de carbono o azUcares, grasas o lipidos,

31Hoover, Medicina natural, 60.
2|hid.

3Ibid., 65.
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vitaminas, minerales. Los alimentos de origen animal son muy ricos en proteinas, los de
origen vegetal tienen una proporcion de proteinas inferior y muy variable segun el
vegetal. Si consumiéramos solamente carne, la proporcion de proteinas con respecto a los
demaés elementos que necesitamos ingerir hidratos de carbono y lipidos, sobre todo
estaria muy desequilibrada®*; ganarian las proteinas.
En este sentido, la dieta vegetariana es ideal, puesto que nos permite ingerir gran cantidad
de fibra, que no se absorbe pero nos llena y nos sirve también para favorecer la
evacuacion de los residuos; La soja, es una legumbre, rica y variada en proteinas que las
demas legumbres, tienen incluso mas proteina que la carne o el pescado, con més del 35
%, pero las demas legumbres tienen una media de un 20 % de proteinas, un porcentaje
muy considerable. *°

La abundante fibra alimentaria es otra gran ventaja de estos vegetales, porque
favorece la creacion de una masa fecal blanda y nos permite luchar contra el
estrefiimiento, asi como contra el cancer de colon.®® Las legumbres contienen cantidades
no despreciables de hierro y otros oligoelementos, como el cinc, el cobre, el calcio o el
magnesio, asi como vitaminas, sobre todo vitaminas del grupo B (B1, B6 y acido félico,
principalmente). El hierro de las legumbres no se absorbe bien en el intestino y se pierde
una cantidad considerable, por lo que se necesitan otras fuentes de hierro mejores.

Su contenido en grasas es bajo y esto también resulta una gran ventaja, pues nos permite

3Viver Nuria, Las proteinas vegetales (Barcelona: Editorial Nuria Bober, 2012),
305.

%Viver Nuria. Las proteinas vegetales (Barcelona: Editorial Nuria Bober, 2012),
384

%1pid., 384.
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luchar contra el aumento del colesterol y la obesidad. Las estrellas en proteinas son: las
judias, los garbanzos, las lentejas, los guisantes, las habas y la soja. En cuanto a la
cantidad recomendada por persona, hay que calcular entre 70 y 100 gramos de legumbres
crudas, segun si se preparan solas necesitaremos unos 100 gramos por persona o0 con

arroz o verduras menos cantidad de legumbre®.

Complementacion Proteica: 8

“La importancia de suplir la carencia proteica animal esta determinado por la
combinacion proporcional de alimentos de origen vegetal, tal como lo respalda Elena
White cuando afirma “La Combinacion de cereales, legumbres, frutas, vegetales y
nueces, preparados naturalmente, dan mas vigor fisico y mental que cualquier otro
régimen”°. Desde el punto de vista puramente cognitivo hay por lo menos otras formas
de poder complementar la carne.
Primero: Un Cereal con una Menestra. Los cereales son ricos en metionina y pobres en
lisina, mientras que las menestras son ricas en lisina y pobres en metionina. Asi, por
ejemplo, para conseguir proteina completa, se puede combinar arroz, trigo, cebada,
quinua, kiwicha, avena con frijoles, habas, arvejas, garbanzos.
Segundo: Una Legumbre o menestra con una Oleaginosa. Las oleaginosas son ricas en

metionina y pobres en lisina, mientras que las menestras son lo contrario. Asi, por

3http://www.aecosan.msssi.gob.ess AECOSAN/docs/documentos/noticias/2017/In
forme_Legumbres_Nutricion_Salud.pdf (Consultado: 05 de septiembre, 2017).

3Galvez, 98.

%Elena G. de White, El ministerio de curacion (Mountain View, CA: Pacific
Press, 1959), 296
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ejemplo, se tiene un alimento completo cuando se combinan nueces, pecanas, castaras,
almendras con frijoles, lentejas, arvejas y garbanzos.

Tercero: Oleaginosas mas verduras y papas. Las oleaginosas son ricas en metionina pero
pobres en lisina. En cambio, las verduras y las papas tienen abundante lisina pero son
limitantes en metionina.

Cuarto: cualquier cereal arroz, trigo, cebada, quinua, kiwicha, avena con leche de

vegetales.

Grupo I1. Todos los productos animales, y los lacteos

La proteina del queso es fermentada en péptidos, aminos, amoniaco, indolo y
escatol. Los carbohidratos de la leche, principalmente la lactosa es convertida a acido
lactico por putrefaccion. El virus del polio puede sobrevivir en los quesos todo el
tiempo*® de duracién del producto.

Organismos como el estafilococo, la salmonera, y la brucilla pueden vivir largos
periodos de tiempo en el queso. Las enzimas necesarias para desmembrar y digerir la
leche son la renina y la lactosa encimas que ya han dejado de producirse cuando se pasa
los 3 afios. En todas las leches hay un elemento conocido como la caseina. La leche de
vaca contiene 300 veces més caseina que la leche humana. La caseina es necesaria para el
desarrollo de los grandes huesos de las vacas. La caseina se coagula en el estémago y
forma grandes, duros y densos cuajos de dificil digestion. Una muy respetada Revista
Médica, Britanica The Lancet, describia que la leche no pasteurizada de vacas infectadas

con el virus bovino tipo “C” que se cree causa una forma de leucemia en el ganado, fue

4OHoover, 63.
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dado como alimento a bebés chimpancés. El 33% de los chimpanceés bebés desarrollaron
leucemia y murieron y la mayoria de las infecciones que pueden ser transmitidas a los
chimpancés también pueden ser transmitidas a los humanos®.

El Dr. Henry Lemon, del Instituto de Investigacion del Cancer de la universidad
de Nebraska, también ve una asociacion entre la leucemia humana y la del ganado. La
esclerosis multiple es otra enfermedad que dos cientificos los Drs. Bernard Agranoff y
David Goldberg de la universidad de Michigan, el consumo de grandes cantidades de
leche de vaca por mucho tiempo es la causa de anemia por deficiencia de hierro en bebés.
La leche de vaca contiene menos de 1 miligramo de hierro por litro, de manera que aporta
muy poco hierro dietético, y al mismo tiempo causa perdida de hierro como generadora
de sangrado gastrointestinal.*? Las alergias producidas por el consumo de leche en los
adultos presentan complicaciones como: congestion nasal, rinitis, asma, infecciones de
oido medio, dolores de cabeza, mareos, convulsiones, fatiga, tension, estrefiimiento,
diarrea, flatulencia, vomito de sangre, inapetencia, colitis, inflamacion, alergias de la piel,
la colitis ulcerativa, rinorea, malestar de garganta, problemas de los senos nasales,
expectoracion de grandes cantidades de flema, etc. Al pasteurizarla se desnaturaliza las
enzimas de la leche y cambia su estructura proteinica, haciendo dificil que nuestros

cuerpos la asimilen y la digieran.

Grupo Ill. La vitamina D y la leche

No es sabio ni prudente agregar vitamina D a la leche. La Academia Americana

“"Hoover, 203.

“2|bid.
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de Pediatria recomienda no mas de 400 unidades diarias de vitamina D. La vitamina D
agregada a la leche comercial en demasiada cantidad, causa perdida del magnesio del
musculo cardiaco, lo que a su vez causa alteracion de su ritmo. El endurecimiento de los
huesos, calcificaciones renales, y severo retardo mental en los hijos. Las investigaciones
han comprobado que cuando consumimos la racion diaria recomendada 400 U. 1.) De
vitamina D se nos empiezas a endurecer las arterias, a formar depdsitos anormales en
nuestros tejidos y articulaciones causando artritis*®. La vitamina D es una hormona
poderosa que Dios no planed que recibiéramos en grandes cantidades, la intencion era
que los hombres generaran la mayor parte de su vitamina D por exposicion a la luz solar
y no de alimentacion enriquecida con vitamina D*4,

Tabla 1. Cuadro comparativo de leches®

POR UN POCILLO LECHE LECHE DE LECHE LECHE
HUMANA ALMENDRA SOYA  VACA

CALORIAS 163 100 30 160

GRASAS (GRAMOS) 9 9 1.2 9

CALCIO 8.8 40 16 288

(MILIGRAMO)

HIERRO 15 0.6 0.6 0.1

(MILIGRAMOS)

El helado y sus efectos nocivos en el cuerpo
La revista Arrow de septiembre de 1985, segun analisis de laboratorios se ha

descubierto que los siguientes ingredientes pueden encontrarse cominmente en los

“Hoover, 205.

4 Qué es la vitamina D? ;Qué efecto tiene?, https://ods.od.nih.gov/factsheets
/VitaminD-DatosEnEspanol/ (Consultado: 05 de septiembre, 2017).

“Hoover, 205.
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helados. El Dietilo glucol: quimicos barato usados en vez del huevo; quimico usado para
sostener temperaturas en radiadores de automoviles y como removedor de pintura.
Piperronal: usado como sustituto para la vainilla; quimico para matar piojos. Aldehydo
C17: usado como saborizante de cereza; usado como anilinas para tefiir. Etilo-acentato:
usado para darle al helado sabor a pifia; usado como limpiador de textiles y cueros.
Butyraldehido: usado para dar sabor a nuez; aceite disolvente de pintura. Amilacetato:
usado para dar sabor a banano; aceite disolvente de pintura. Bencilacetato: usado para dar

sabor a frambuesa; usado como disolvente®.

Chocolate

La revista médica British Medical Journal decia en 1998 que el consumo de
chocolate negro reduce la presion arterial y el colesterol malo; abre los vasos sanguineos
y permite que la sangre circule mas libremente. Las semillas de cacao son altas en
antioxidantes, el chocolate tiene méas antioxidantes que las frutas, las verduras, el té y el
vino.*” Un estudio demostro que las personas que comieron tres onzas de chocolate negro
cada dia durante tres semanas tenian menor presidnarterial y mejorada sensibilidad a la
insulina. Y algunos estudios demuestran el nivel de Plomo se dispara después de la
fabricacion, quiza porque las semillas absorben facilmente el plomo en la atmoésfera. El

chocolate eleva los niveles de dopamina que produce bienestar.

Grupo IV condimentos

Glutamato monosodico

46Hoover, 205.

4’Don Colbert, Los siete pilares de la salud: la manera natural para una vida mas
saludable (Florida: Casa Creacion, 2007), 122.
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Es la sal sodica de un aminodcido, resalta el gusto al incrementar la sensibilidad
de sus papilas gustativas. El Glutamato monosddico podria dafiar el hipotalamo?, que
controla el apetito, mata neuronas excitandolas hasta que mueren. Un hipotalamo dafiado
puede conducir a un apetito desbocado, hace que el pancreas produzca mas insulina®.
Esté directamente relacionado con el aumento de peso asi como con fatiga y
desorientacion, otros aditivos alimenticios jarabe de maiz de alta fructosa: promueve la
obesidad, provoca dafio hepatico, promueve la inflamacion crénica, edulcorantes
artificiales: aumento do apetito provoca desdrdenes digestivos promueven el aumento de
peso, néctar o jarabe: altera niveles de azlcar en la sangre eleva niveles de triglicéridos,
promueve el envejecimiento prematuro, nitritos y nitratos de sodio: son considerados
cancerigenos promueven el aumento de peso promueve la inflamacion cronica, benzoato
de sodio: provocan reacciones alérgicas alteran el comportamiento de los nifios se
consideran neurotoxicos. Colorantes Artificiales: provocan hiperactividad y déficit de
atencion en nifios, reacciones alérgicas. Aceites Vegetales Refinados y Grasas Trans:

promueven inflamacion crénica acumulacién de grasa elevan la presion arterial.

Grupo V. Aceites refinados
Todas las grasas refinadas son una carga para el cuerpo, espesan la sangre
disminuyendo la circulacion lo cual afecta el corazon y los vasos sanguineos®. Las grasas

trans, llamadas también grasas hidrogenadas, estan presentes en la margarina, la manteca

48Colbert, 89.
Ybid, 88.

50Hoover, 67.

53



y la mayoria de mantequillas de cacahuete comerciales. Las grasas poliinsaturadas se
dividen en dos familias: la grasa omega-3 interviene en el proceso de regular y reducir la
inflamacion, evitar que la sangre coagule demasiado y fluya correctamente dentro de las
venas Yy arterias, reducir las citoquinas involucradas en los procesos de inflamacion,
mejorar la respuesta de la insulina, y regular la produccion de prostaglandinas®. La grasa
omega-6 tiene un papel muy importante en la estructura, proteccién y regulacion de las
células en el metabolismo, respuesta inmunoldgica entre ellas la inflamacion, regular la
coagulacién de la sangre y contribuir en el equilibrio de su perfil lipidico. Los alimentos
ricos en omega-3 son las semillas como la chia, el lino, el cafiamo o las pipas de calabaza,
las nueces y las algas. Los alimentos ricos en omega-6 son mucho méas habituales:
aguacates, legumbres, semillas, frutos secos. Aunque la principal fuente de omega-6 son
los aceites vegetales que usamos para cocinar 0 que se encuentran en alimentos
procesados como el aceite de girasol, de maiz o de soja. Los acrilamidas estan
relacionados con el cancer de colon formado por la combustion de aceite e
hidrocarbonos, hacen que el ADN celular mute®. Las carnes frias y empaquetadas,
contienen muchos compuestos nitrroso relacionados con el cancer de vejiga, de esé6fago,

de estdbmago, de cerebro y de cavidad oral.

Grupo VI ¢Que es el azlcar?

El azlcar es un carbohidrato en su forma natural, como se encuentra en la cafa de

*10mega-3 y omega-6: ;cudl es la diferencia?, http://www.cuerpomente.com/
blogs /come-limpio/diferencia-omega-3-omega-6_894 (Consultado: 05 de septiembre,
2017).

52Colbert, 96.
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azucar o en la remolacha azucarera, una combinacion de una gran cantidad de fibra,
ademas de contener hierro, potasio, calcio, vitamina B, etc. El azlicar rompe el balance
calcio fésforo e interrumpe esta entera e importante fase del metabolismo de su cuerpo.
Debido a que no tiene vitaminas B.

El azucar perjudica temporalmente a sus células T, las cuales le protegen de los
virus, y también perjudica temporalmente las células B>, las cuales producen anticuerpos
mas propensos a las infecciones bacterianas y viricas. Si no se consume azdcar un
glébulo blanco puede destruir 14 bacterias. Si se consume 12 cucharadas de azUcar uno
de esos globulos blancos seré capaz de destruir solamente 5.5 bacterias si consumen 24
cucharadas de azucar, uno de sus glébulos blancos seréa capaz de destruir 1 bacteria
solamente, este efecto debilitador dura aproximadamente 5 horas®. El az(car refinado
agota todas las sales minerales de la sangre, huesos y tejidos, causa hiperactividad y
caries dentales, causa obesidad, diabetes, eleva presion sanguinea, o hipertension, ulceras
duodenales, higados grasosos, enfermedades coronarias y basculares, gota, dermatitis,
cancer y diabetes 11°¢. Ademas, el azlcar realmente alimenta las células cancerigenas®’.
Hay un fuerte vinculo entre la ingesta de excesiva de azUcar y el sindrome de déficit de
atencion e hiperactividad, se ha relacionado el azlcar y la hipoglucemia con la conducta

violenta. Consumir mucho azucar, puede desarrollar crecimiento excesivo de levadura en

S3Hoover, 137.
*Colbert, 90.
*Hoover, 138.
1bjd.

5Colbert, 90.
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el aparato intestinal, niveles elevados de insulina también y que el higado produzca mas
colesterol y triglicéridos ademas desequilibrios minerales como la deficiencia de cromo.
En la década del setenta, los investigadores descubrieron complejos aminoacidos de
glucosa que se forman en la superficie del colageno y la elastina®® en los vasos
sanguineos y el musculo del corazén, denominaron a esos complejos productos finales de
glicacion avanzada. Esas moléculas interact(an con las proteinas cercanas y se convierten
en destructivos radicales libres, conduciendo a acelerar el envejecimiento y la

enfermedad.

Edulcorantes asociados a confusion
Mental y pérdida de memoria

El Aspartame causa confusion mental y pérdida de memoria en algunas personas.
Es vendido bajo el nombre comercial de nutra sweet. H. J. Roberts, director del instituto
para investigacion médica en Palm Beach, Florida, que 11 de 157 perdieron la vision en
uno o ambos ojos. 1/3 sufrié de mareos severos; la mitad reporto severos dolores de
cabeza. Cuando se descompone en el aparato digestivo, el 40 por ciento de lo que se
produce del aspartame es conocido como un aminoacido excitatorio o excito toxina, es
una sustancia que sobre estimula o excita las células nerviosas y puede causar dafio
permanente al sistema nervioso®®. El acido aspartico se ha relacionado con anormalidades
cerebrales, las cuales incluyen tumores cerebrales en animales de investigacion, acido

aspartico finalmente se convierte en acido glutamico. Los efectos secundarios del

8Colbert, 9091.
bid., 93.
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aspartame incluyen: problemas visuales, dolores de cabeza, confusién, depresion, vértigo,
convulsiones, nauseas, diarrea, migrafias, dolores abdominales, fatiga, rigidez en el pecho
y respiracion dificil.® Algunos de los efectos secundarios de la sucralose en estudios en
animales incluyen: timos encogidos, higado y rifiones hipertrofiados, atrofia de los
foliculos linfaticos en el bazo y el timo, un reducido indice de crecimiento, descenso en

las células rojas sanguineas, hiperplasia de la pelvis, abortos naturales.

Grupo VII. Grano e integral

Cuando su dieta es baja en fibras, da mas oportunidad para que los parasitos
ataquen su intestino y las toxinas entren en su flujo sanguineo La fibra soluble atrae el
agua y se convierte en gel durante la digestion. Esto lentifica el proceso digestivo. Este
tipo de fibra se encuentra en el salvado de avena, la cebada, las nueces, las semillas, los
frijoles, las lentejas, las arvejas (chicharos) y algunas frutas y verduras. Algunos tipos de
fibra soluble pueden ayudar a disminuir el riesgo de cardiopatia. La fibra insoluble se
encuentra en alimentos como el salvado de trigo, las verduras y los granos integrales.
Este tipo de fibra aumenta la frecuencia de nuestros movimientos intestinales y el peso de
nuestras heces, y ayuda a prevenir el estrefiimiento, el sindrome de intestino irritable, las
hemorroides, la diverticulosis y otros trastornos intestinales. La fibra soluble es soluble
en agua; ayuda a disminuir los niveles de colesterol, estabiliza el az(car en sangre,
ralentiza la digestion y ayuda a reunir toxinas, metales pesados y productos quimicos,
sacandolos del cuerpo. Las fibras solubles son descompuestas por microbios en los

intestinos y proporcionan el combustible para mantener sanas las paredes del aparato

80Colbert, 93.
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gastrointestinal®®. También retinen sales de la bilis, lo cual previene enfermedades de la

vesicula biliar.

Los granos refinados®

Los granos refinados fueron hechos de tal modo que las vitaminas y los minerales
se encuentran concentrados casi enteramente en la corteza exterior. Cuando los procesan
se remueve la parte exterior dejandolos blancos, con lo cual los privan de las vitaminas y
minerales. La porcidn central tiene almidén y proteina, estos dos elementos son dificiles
de digerir sin el acompafiamiento de los minerales y las vitaminas. Todo el pan comienza
como grano integral, pero para hacer el pan blanco el fabricante quita la cascara del grano
con toda su saludable fibra y vitaminas B. Luego se extrae el germen de trigo que esta
lleno de nutrientes. El pan blanco se crea de una parte del grano: el endosperma con
fécula que se muele hasta convertirlo en polvo. El pan blanco se convierte en azUcar casi

con tanta rapidez como las barritas de caramelo.

Grupo VIII. Frutas y verduras

Las raciones diarias recomendadas actualmente de frutas y verduras, segun el
USDA, estan entre cinco a trece raciones al dia®3, dependiendo de la ingesta de calorias.
Muchas veces una dieta rica en frutas y verduras puede reducir la presion arterial tanto

como lo hacen los medicamentos. Las personas que comen mas de cuatro raciones al dia

61Colbert, 106.
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también tienen niveles significativamente mas bajos de colesterol malo®. Los
fitonutrientes naturales que tienen protegen contra todos los tipos de cancer. Las frutas y
verduras frescas son muy altas en enzimas, los jugos embotellados y empaquetados son
pasteurizados, lo cual destruye las enzimas. Comer grasas, proteinas y almidones echan
mano de las enzimas que se producen en el pancreas y le dejan sin energia®. Sin
embargo, cuando usted bebe jugos de frutas y verduras recién hechos que estan
rebosantes de enzimas vivas, se preservan las valiosas enzimas digestivas, dando a su
pancreas un respiro. Los fitonutrientes son sencillamente nutrientes derivados de plantas
que contienen antioxidantes. Beneficios de los nutrientes luchar contra tumores y el
cancer, disminuir el colesterol aumentar la funcion inmunolégica, luchar contra los virus,
estimular las enzimas de la desintoxicacion, bloguear la produccién de compuestos
causantes de cancer, proteger el ADN de sufrir dafios, Muchos de estos Fito nutrientes se
encuentran en los pigmentos de las frutas y verduras, como la clorofila de las verduras
verdes, los carotenos carotenoides en las frutas y verduras naranjas y los flavonoides en

las bayas®®.

Suplementos vitaminicos y minerales sintéticos
El Doctor Myron Winick, director del Instituto de Nutriciébn Humana en la
Universidad de Columbia, indica que “algunas vitaminas, estan produciendo problemas

médicos incluyendo dafios fatales del higado El excesivo uso de vitamina B-6 podria

84Colbert, 103.
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causar dafo al sistema nervioso. De acuerdo con un articulo en el Health Reporter por
Robert Mc. Carter, Ph. D., los suplementos vitaminicos sintéticos no son deseables para
el cuerpo humano”.®” “La vitamina C tiene un efecto que contrarresta el efecto de la
vitamina D. Esto significa que cuando usted toma vitamina C extra, su cuerpo necesita
cantidades extras de vitamina D. Otro efecto colateral es que la vitamina C puede
disminuir el aprovechamiento de las vitaminas del complejo B particularmente la
vitamina B-6 y la vitamina B-12. Una naranja tiene 70 miligramos de vitamina C,
igualmente contiene 0.11 miligramos de tiamina, 0.05 de Riboflavina, etc.”.®® “La
naranja contiene minerales, 52 miligramos de calcio, 18 miligramos de fdsforo, etc.
Cuando usted toma un suplemento de vitamina C, usted solamente est4 tomando vitamina
C y NO las otras vitaminas”.®® “Grandes suplementos de calcio interfieren con la funcion
de la vitamina K y pueden conducir a una hemorragia interna. EL doctor Walter Mertz
del Centro de Investigacion Maryland de los Estados Unidos, observé que la absorcion de
hierro y Zinc es bloqueada por los suplementos de calcio. Los suplementos de Calcio
pueden inducir sintomas de artritis en pacientes sensitivos. Los estudios de la American
Journal of Clinical Nutrition. El sulfato ferroso y otros suplementos de hierro destruyen
las vitaminas A, C, E, y pueden causar dafios al higado.”’® “La mayoria de esos
suplementos de hierro son hechos de fuentes animales, causan estreflimiento y son

dificiles de digerir. The American Journal of Disease of Children informa que el cafe, el

$"Hoover, 283.
hid., 284.
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té, la leche y los productos lacteos reducen la absorcion de hierro de otros alimentos. Los
alimentos especialmente buenos son frutas y verduras frescas y crudas altas en Vitamina
C. Se necesita la Vitamina C en el tracto digestivo para la absorcion de hierro. Excesos de
calcio y sales de fosfato inhiben la absorcion de hierro de los intestinos”’®. “Otros
alimentos ricos en hierro son: las almendras, algas marinas crudas, ciruelas pasas, pasas,
harina integral de trigo y avena. Otras formas de ayudar a combatir la anemia son: bafios
diarios de sol de la mayor parte posible del cuerpo, esto aumenta la vitamina D la cual
ayuda al cuerpo a formar la sangre. El ejercicio estimula la médula ésea para la
formacion de células de la sangre, y es uno de los remedios méas importantes para la
anemia. La absorcion del hierro del intestino es promovida por el ejercicio”.” “La
hemoglobina en vegetarianos el ideal para mujeres deberia ser 10.5 — 12.5, y no mas de
14 para hombres, los bajos niveles de hierro afectan el sistema inmunoldgico Las
infecciones de hongos tanto bucales como vaginales son muy comunes en pacientes con
deficiencia de hierro. Niveles inadecuados de hierro durante el embarazo pueden tener
efectos desastrosos sobre el bebé. El total de hierro en el cuerpo usualmente oscila entre 3
y 5 gramos. Cada dia, los hombres pierden cerca de 1 miligramo en su eliminacion
normal de excretas; y las mujeres un promedio de 2 miligramos diarios incluyendo los

ciclos menstruales”.”®.

"THoover, 105.
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Alimentos acidos y alcalinos

“Todos los alimentos en la medida que son digeridos o quemados, dejan un
residuo de ceniza en el cuerpo”.” “Todos los minerales que forman las todos los
minerales que forman las células rojas y el plasma de la sangre, son alcalinos,
exceptuando el cloro que es acido. Hay otros fluidos importantes en el cuerpo que son
alcalinos; algunos de estos son la saliva, la bilis, las lagrimas, el liquido linfatico, el
lubricante de las articulaciones, el lubricante de los musculos, las secreciones del colon y
el jugo pancreéatico. Algunos fluidos corporales acidos son: la orina, el sudor, los fluidos
expedidos durante la respiracion, los desperdicios de la fatiga y el jugo gastrico. Los
fluidos corporales que contribuyen a los procesos de la vida son todos alcalinos”’
“Excepto el jugo gastrico y que los fluidos de desperdicios o desechos son todos acidos.
Los productos acidos deben ser eliminados por que el estado del cuerpo es un estado de
alcalinidad. La sangre es ligeramente alcalina, justamente por encima del punto neutro,
con un pH de 7.35. Se presenta una condicion conocida como acidosis cuando el pH de la
sangre cae por debajo de 7.35. Cuanto mas acidos sean los fluidos y tejidos del cuerpo
tanto mas sujetos estan al crecimiento de bacterias y gérmenes y menos capaces de
combatirlos”.” “Ahora es ampliamente conocido que los alimentos formadores de acidos
aumentan la expulsion de calcio y fosforo del cuerpo causando osteoporosis” y que los
alimentos formadores de alcalis ayudan a retener mayormente estas sales minerales en el

cuerpo. La combinacién ideal, de acuerdo al Doctor Roger Berg, la maxima autoridad

"“Hoover, 106.
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mundial en la relacion del porcentaje acido alcalino en la dieta, es de aproximadamente
80% de alimentos productores de &lcalis y 20% de alimentos productores de acidos. Los
estudios han confirmado que el descanso, el ejercicio, el aire fresco, la risa y el amor son
alcalinizantes del cuerpo; el egoismo, la ira, las preocupaciones y el odio son

acidificantes del cuerpo”. 7’

Combinacion de alimentos

“Las frutas gastan 1 -2 horas en su digestion, mientras que las verduras toman de
3-4 horas para digerirse. En consecuencia cuando se comen junta en la mayoria de los
casos ocurre una fermentacion en el estomago porque se retienen las frutas”. *® También
estan los alimentos llamados Neutrales, estos alimentos neutrales son granos, nueces y
frutas, verduras. El higado graso se debe al exceso de azUcares y al déficit de colina en el
citoplasma de los hepatocitos que engloba un amplio espectro de lesiones hepaticas, pues
bien, todo indica que lo provoca una dieta demasiada rica en azlcares en especial de
fructosa y sacarosa y deficitaria en una vitamina del grupo B: la colina. " Los doctores
W. Nseir, F. Nassar y N. Assy del Holy Family Hospital in Nazareth de Massachusetts
(EEUU) la causa fundamental del higado graso el exagerado consumo de bebidas
gaseosas azucaradas ya que su ingesta incrementa la cantidad de triglicéridos

acumuléndose en el tejido hepatico. Segun explican la fructosa estimula la lipogénesis

""Hoover, 107.
BIbid., 69.
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hepética mientras el aspartamo y el caramelo que se usa colorante en estas bebidas
provocan una glicacion avanzada que da lugar a inamacién y a un aumento de la
resistencia a la insulina. El Dr. A. P. Simopoulos del Center for Genetics, Nutrition and
Health de Washington (EEUU) EI higado graso se debe a una combinacidn de exceso de
fructosa y déficit de omega 3. La University of Louisville School of Medicine (EEUU)
dirigido por el Dr. M. Song que tras realizar varios ensayos con ratones a los que
sometieron durante 4 demostraron que la fructosa inhibe la proteina Ctr-1 y eso dificulta

la absorcion del cobre de los alimentos®.

Consumo de agua

Su cuerpo pierde unos dos litros de agua al dia por medio de la transpiracion, la
orinay la exhalacién. La cantidad recomendada son ocho vasos como minimo durante el
dia®!, fuera de las tres comidas principales (desayuno, almuerzo y cena). “El agua
desempefia un rol vital en la regulacion de la temperatura del cuerpo, el transporte de
nutrientes y oxigeno a las células, la expulsion de los desechos, la proteccion y
amortiguacion de las articulaciones y la proteccion de los érganos y tejidos. El Dr. F.
Batmanghelidj, afirma que el agua es el principal lubricante en los espacios entre
articulaciones y ayuda a prevenir la artritis y el dolor de espalda”.8? “El agua aumenta la

eficacia del sistema inmunoldgico, el agua evita que las arterias se atasquen en el corazon

8l higado graso se debe al exceso de az(cares y el déficit de colina, https://ww
w.dsalud.com/reportaje/el-higado-graso-se-debe-al-exceso-de-azucares-y-al-deficit-de-
colina/ (Consultado: 22 de diciembre, 2017).

81; Es bueno beber agua mientras se come?, https://mejorconsalud.com/es-bueno-
beber-agua-mientras-se-come/ (Consultado: 22 de diciembre, 2017).
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y el cerebro y, por tanto, ayuda a reducir el riesgo de ataque al corazon y de derrame
cerebral, el agua esté directamente relacionada con la funcion cerebral: se necesita para la
produccion eficaz de neurotransmisores, incluyendo la serotonina; se necesita para la
produccion de hormonas que el cerebro fabrica, como la melatonina; puede evitar el
trastorno de déficit de atencion, y mejora nuestra capacidad de concentracion.

El agua ayuda a evitar la pérdida de memoria”® “a medida que envejecemos, reduciendo
el riesgo de enfermedades degenerativas como el Alzheimer, la esclerosis multiple, el
Parkinson y la enfermedad de Lou Gehrig. Si al cartilago que es 80% agua se le roban los
fluidos, la mayor friccion hace que se degeneren con mas rapidez, conduciendo
finalmente a la artritis. Cuando los discos de la espina dorsal carecen de agua, entonces
comienzan a degenerarse y a herniarse con mas rapidez”.®* “La capa mucosa que hay en
su estdmago es agua en un 98 por ciento, protege contra el &cido estomacal, y contiene
bicarbonato, el cual neutraliza el &cido estomacal. Los medicamentos para la Glcera
reducen su &cido estomacal, dejando un amplio espacio para que la Helicobacter pylori, o
H. Pylori, que es la principal bacteria causante de Ulcera, se extienda muchisimo. Las
personas asmaticas normalmente tienen elevados niveles de histamina”,%
Neurotransmisor que hace que los musculos en los tubos bronquiales se opriman,
restringiendo asi el flujo de aire. “Lo mismo sucede con las alergias, que normalmente
también estan relacionadas con elevados niveles de histamina. Cuando esté usted

deshidratado, su temperatura corporal desciende ligeramente y hace que su cuerpo
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almacene grasa como forma de ayudar a elevar o mantener la temperatura, beber agua
hace posible que podamos ser capaces de mejorar la memoria. La deshidratacion
continuada puede llegar a contribuir al desarrollo de la enfermedad de Alzheimer”, ® Dr.
F. Batmanghelidj. “Las células mueren cuando no tienen la suficiente energia para
mantener los latidos de las membranas. La boca crea la saliva, contiene enzimas
digestivas, y ellas ayudan a descomponer los alimentos”.8” Beber liquidos durante la
comida diluye enzimas naturales que ayudan en la digestion, puede interferir con los
niveles de bilis y el &cido del estdbmago, retrasando el proceso de la digestion y la
disminucion de la capacidad del cuerpo para producir suficientes enzimas digestivas. Los
liquidos deben ser consumidos unos 20 a 30 minutos antes de comer y, por lo menos,
unos 90 a 120 minutos después de haber comido, la accion de remojar debe ser siempre

exclusiva de la saliva para una mejor digestion®®,

Aguas destiladas
El agua ideal es el agua que tenga un alto contenido en magnesio Cal menos 90
mg por litro y un bajo contenido en sodio (menos de 10 mg por litro). La desventaja del
agua destilada es que no quedan minerales, es agua absorbente, lo cual significa que

absorbe dioxido de carbono, y este puede hacer que su cuerpo sea acido. Los envasadores

8Colbert, Los siete pilares de la salud, 315.
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de agua utilizan comdnmente los sistemas de inversion de osmosis para crear sus aguas y
afiaden de nuevo minerales al final del proceso este sistema crea agua acida. “En 1987, en
un complejo estudio realizado por el instituto nacional del Céncer se concluyé que el
riesgo de desarrollar cancer en la vejiga crecia con el incremento en el consumo de
bebidas que contienen agua superficial clorizada”.® “Los Gnicos minerales que el cuerpo
puede asimilar son los minerales organicos. Cuando consumimos aguas duras saturadas
con calcio, magnesio, hierro, cobre y silicona, estos sélidos o minerales se depositan en
las coyunturas como artritis, en las paredes intestinales causando constipacion, y
causando endurecimiento a lo largo de las arterias”.% “Los rifiones enrollan estos
depositos minerales en pequefias piedras, que llegan a ser muy grande para circular por
los conductos, Ilaméandose célculos. Los dep6sitos de calcio se sedimentan en los
compartimentos del corazén y sus valvulas haciéndose necesaria la cirugia del corazon.
Los depdsitos del calcio internos en el oido causan sordera. Los dep6sitos minerales
frecuentemente cubren el lente cristalino de los 0jos con una fina lamina que puede
resultar en cataratas.®

El Dr. Mu Shik Jhon? que realiz6 una extensa investigacion sobre el agua
hexagonal dice que se mueve mas facilmente en el interior de la matriz celular del

cuerpo®?, ayudando en la absorcion de nutrientes y la eliminacion de desechos brinda

8Hoover, 26.

%OE| agua pura, http://www.concienciadeser.es/Craneosacral/salud_enfermedad/
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ademés mayor energia rapida hidratacion funcion inmune realzada mejor absorcion de

nutrientes longevidad pérdida de peso mayor eficacia metabdlica.

Hidroterapia para el curar el cuerpo

Compresas de pafio caliente al cuello

Un bafio tibio abre los poros de la piel y ayuda en la eliminacion de impurezas.
“Ambos bafios, el tibio y el neutral, alivian los nervios y estabilizan la circulacion.”® “La
gran mayoria de personas podrian tener un beneficio tremendo de una ducha o bafio frio o
bafio tibio cada dia. Esto mejoraria nuestra circulacion al traer la sangre a la superficie.
Coloque un pafio de algodén mojado frio alrededor del cuello, luego cubra bien con la
franela seca para prevenir la circulacion de aire. Esta compresa es muy buena para
dolores de garganta, la ronquera, la amigdalitis, la laringitis, la inflamacion. Esta

compresa también puede usarse en la inflamacion de las rodillas, codos, tobillos”%, etc.

Bafo de pies frio y caliente

Simplemente llene dos recipientes grandes. “Llene uno con agua caliente y otro
con agua helada. Primero sumerja los pies en el agua caliente por 3 minutos, luego en el
agua helada por 1 minuto. Hagalo tres veces cada una y luego termine con el agua fria.
Estos bafios de pies alternando caliente y frio es muy bueno para la circulacion en los
pies, ayudando a remover los liquidos retenidos en los pies, para aquellos con grado frio

0 bajo de fiebre, etc. El alternado caliente y frio aumentara las células blancas del cuerpo,

BHoover, 34.
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lo cual ayudara a levantar el sistema inmunoldgico, y mejorar su salud”. %

Sauna 'Y Obesidad

Aunque la pérdida de liquidos y electrolitos se repone pronto, ayuda a mejorar el
metabolismo tisular y la eficiencia en el control de depositos grasos. Sobre el aparato
digestivo la sauna incrementa la actividad intestinal, mejorando espasmos y alteraciones
del ritmo deposicional como estrefiimiento (sobre todo tomada a primera hora) y diarreas

no infecciosas.

Alteraciones intelectomotoras
En pacientes con alteraciones severas motoras e intelectuales con el bafio de sauna
se mejoraron entumecimientos y mialgias crénicas de extremidades, su ansiedad e

hiperactividad, sus estados animicos se hicieron menos extremos.

Bebidas energizantes

Las Bebidas energéticas son bebidas analcohdlicas generalmente gasificadas la
denominacién mas adecuada seria bebidas estimulantes. Esta bebida no compensa la
pérdida de agua y minerales debido a la actividad fisica. %, Sin embargo, el término
energia se refiere a cierto efecto farmacoldgico de sustancias activas y no al aporte
calorico de los nutrientes, lo cual crea confusion en los consumidores, pueden llevar a

estados de estimulacion excesiva. Cuando se mezclan con alcohol, estos efectos pueden

®Hoover, 35.
%E| uso de bebidas energizantes en estudiantes de educacion, fisica, http://www.
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afectar el comportamiento y el estado de conciencia, esto sin contar que en personas
susceptibles puede producir aumento de la tensién arterial, incremento de la frecuencia
cardiaca y llegar a casos de arritmias®’, se genera entonces una sensacion de vitalidad, de
fuerza durante algunas horas. Debido a que la cafeina excita el sistema nervioso central
en su totalidad, la corteza cerebral es primeramente afectada, después el bulbo raquideo;
Al estimular toda la corteza cerebral, su principal accion consiste en producir un flujo
maés répido y claro de pensamientos y disminuir la somnolencia y la fatiga al disminuir la
accion de la adenosina, un transmisor nervioso que produce calma. La cafeina, asi como
otras metilxantinas, tiene cierta accion estimulante sobre el miocardio y pueden causar
aumento del gasto cardiaco. Una vez consumida, la cafeina llega al torrente sanguineo en
30-45 minutos para ser metabolizada y expulsada por la orina. La vida en el interior del
cuerpo es de 4 horas la cafeina. Puede provocar Irregularidad en latidos del corazén
produciendo estrechamiento o bloqueo de las arterias coronarias, la cafeina aumenta la
pérdida de calcio y magnesio por via urinaria, ulceras estomacales o Ulceras pépticas, por
el incremento de secrecidn cida estomacal, hiperlipidemia. Aumenta el nivel de lipidos
en la sangre, colesterol y triglicéridos en la sangre, ansiedad y depresion, la cafeina
excita el sistema nervioso central en su totalidad, la corteza cerebral es primeramente
afectada, y después el bulbo raquideo; pero a la vez, después de un cierto efecto de
tolerancia provoca una depresion al Sistema Nervioso Central, esta contraindicada en

problemas renales, el consumo de bebidas energéticas incrementa el riesgo de

% Alerta por abuso de bebidas energizantes, http://www.eltiempo.com/archivo/
documento/MAM-2106775 (Consultado 12 de Agosto de 2017).
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deshidratacion y afecta al correcto funcionamiento de los rifiones®.

Actividad fisica

“La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) estima que, de cada 10
defunciones, 6 son atribuibles a enfermedades no transmisibles, considerandose como la
epidemia del siglo XXI. Se estima que la inactividad fisica o sedentarismo es la causa
principal de aproximadamente un 30 por ciento de las cardiopatias isquémicas, 27 por
ciento de la diabetes, y 25 por ciento de los canceres de mama y de colon. Un estudio de
carga de enfermedad en el Peru realizado por el Ministerio de Salud (Minsa) encontrd
que las enfermedades no transmisibles, ocupan el primer lugar como causa de muerte con
un 58.5 por ciento. Segun la sala situacional alimentaria nutricional, el sobrepeso y
obesidad en el Per es més alto en adultos y en mujeres de poblacion urbana, en zonas de
la costa que provienen de estratos no pobres”.*

La OMS adopt6 en mayo de 2004 la Estrategia mundial sobre régimen
alimentario, actividad fisica y salud. La actividad fisica consiste en juegos, deportes,
desplazamientos, actividades recreativas, educacion fisica o ejercicios programados, en el

contexto de la familia, la escuela o las actividades comunitarias®.

%Bebidas energéticas, http://www.elika.eus/datos/articulos/Archivo1535/berezi
40-Bebidas_Energeticas.pdf (Consultado: 15 de enero, 2018)

9«Disfrute y muévase”: Minsa recomienda actividad fisica para mantener y
mejorar la salud, http://www.minsa.gob.pe/?0p=51&nota=16091(Consultado: 15 de
enero, 2018)

10Recomendaciones mundiales sobre actividad fisica para la salud, http://apps.wh

o.int/iris/bitstream/10665/44441/1/9789243599977_spa.pdf (Consultado: 21 de enero,
2018).
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En el Pert el 53.2 % de las personas mayores de 15 afios tienen sobrepeso y
obesidad, de este porcentaje el 58,2 % son mujeres y el 61,6 % viven en la Costa. El 60%
de peruanos no hace ejercicios'®. “Las razones que se dan para explicar esta inactividad
son la falta de tiempo, la poca motivacion y no tener el estado fisico necesario.

Segun revela la encuesta hecha a 872 personas por encargo de la compafiia Coca Cola, se
entrevistd a personas de Lima, Arequipa, Trujillo, Piura, Huancayo, Cusco e Iquitos un
34% de peruanos, si hace ejercicio moderado. Solo el 6% de encuestados dijo que
practica ejercicios de forma intensa, es decir, durante mas de dos horas cinco dias a la
semana. Segun Chaparro, el 55% de peruanos cree que su estado fisico es bueno 0 muy

bueno y el 74% se siente satisfecho con su apariencia”

¢ Qué es la actividad fisica?

La OMS define la actividad fisica como cualquier movimiento corporal ya sea en
su trabajo o actividad laboral o en ocio que aumenta el consumo de energia
considerablemente y el metabolismo®, producido por los misculos esqueléticos. “Ello
incluye las actividades realizadas al trabajar, jugar y viajar, las tareas domésticas y las
actividades recreativas, no se deberia confundir con ejercicio, que es una subcategoria de
actividad fisica que se planea, esta estructurada, es repetitiva y tiene como objetivo

mejorar 0 mantener uno 0 mas componentes del estado fisico. Se estima que la

101E] 60% de peruanos no hace ejercicios, https://publimetro.pe/actualidad/noticia-
60-peruanos-no-hace-ejercicios-17070 (Consultado: 20 de enero, 2018).

102|pig.

103Actividad fisica, http://www.who.int/mediacentre/factsheets/fs385/es/
(Consultado: 25 de enero, 2018).

72



inactividad fisica es la causa principal de aproximadamente un 21%-25% de los canceres
de mama 'y de colon, el 27% de los casos de diabetes y aproximadamente el 30% de la
carga de cardiopatia isquémica™'%. “El ejercicio fisico reduce el riesgo de enfermedades
cronicas como la diabetes mellitus tipo 2, osteoporosis, obesidad, depresion, cancer de
mama, de colon y de pancreas, riesgo cardiovascular, favorece el deposito de calcio.
Aumenta la capacidad de las arterias para conducir la sangre, por eso mejora la presion
arterial y previene o trata la enfermedad vascular coronaria o periférica”. La practica
habitual de ejercicio fisico eleva los niveles de colesterol HDL y los triglicéridos se
reducen, favorece el consumo de glucosa por el musculo y reduce la resistencia del
masculo a la insulina, asi mismo aumenta la produccion de endorfinas y encefalinas
equilibrio entre el sistema voluntario y el autdnomo, y equilibrio fisiologico del sistema
endocrino®®.

El corazon de una persona activa normalmente late unas sesenta o setenta veces
menos por minuto, el corazén de una persona inactiva late ochenta veces por minuto. El
corazon se alimenta de oxigeno entre latido y latido, cuanto mas larga sea la pausa que
hay de latido a latido mas sangre, fluye por las arterias coronarias para nutrir el corazon.
Las mujeres que participaron de cuarenta y cinco minutos de aerébico en la mafiana
tenian alrededor de un 70% menos de probabilidad de tener problemas para dormir. El

ejercicio aerdbico estimula las defensas del organismo contra los virus y las bacterias

W04 actividad fisica, http://www.who.int/dietphysicalactivity/pa/es/ (Consultado:
20 de enero, 2018).

1%Novials A., Diabetes y ejercicios (Madrid: Ediciones mayo, 2006), 40.
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durante la época de resfriados y gripe®. Por medio de la actividad podemos influir sobre
el proceso peristaltico de los intestinos fisica reduciendo el gas y la constipacién por ello
debemos evitar, hacer ejercicio después de una comida pues la sangre ira a sus masculos
y no al sistema digestivo que lo necesita para hacer la digestion espere al menos dos
horas. El ejercicio también reduce el riesgo de accidente cerebrovascular isquémico y
hemorragico en un 20-27% con actividad fisica moderada elevada.

Asimismo, disminucion significativa y temprana en la hipertrofia ventricular
izquierda a las 16 semanas de comienzo de ejercicio fisico, cambios en el didmetro de la
luz vascular e incremento en el grosor de la pared vascular. También se ha documentado
una correlacion inversa entre el ejercicio y la viscosidad plasmatical® en un estudio
observacional con 3.522 individuos. Cuando fuerza demasiado su cuerpo, libera usted
tremendas cantidades de radicales libres a su sistema que pueden dafiar células, tejidos y
hasta 6rganos y acelerar el proceso de envejecimiento®®,

Ejercitarse demasiado puede reprimir su sistema inmunoldgico, aumentar el riesgo
de padecer lesiones, aumentar la grasa corporal al elevar los niveles de cortisol, e
interferir en su salud emocional y mental. Un estudio publicado en la revista Journal of
the American JM Cediccil Association descubri6 que las mujeres que realizaban el
equivalente a caminar con paso enérgico durante una a dos horas por semana disminuian

su riesgo de padecer cancer de pecho!® en un 18 por ciento comparado con las mujeres

1%Colbert, Los siete pilares de la salud, 142.
07 novials, Diabetes y ejercicios (Madrid: Ediciones mayo, 2006), 40.
198Colbert, 160.

1091pid., 135.
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inactivas.

El corazon de una persona activa normalmente late unas sesenta o setenta veces o
menos por minuto. El fluido linfatico es tan importante que su cuerpo contiene unas tres
veces més fluido linfatico que sangre. El fluido linfatico fluye por vasos muy pequefios,
los cuales normalmente discurren al lado de pequefias venas y arterias. Pero el sistema
linfatico se pone en circulacion por las contracciones musculares, no por el latido del
corazdn.? Cuando usted no se mueve, el sistema linfatico se vuelve perezoso; pero el
ejercicio aerdbico puede triplicar el ritmo del flujo linfatico.

Las personas sedentarias tienen pérdida de masa muscular a medida que
envejecen de tres kilos de masa muscular cada diez afios después de cumplir los veinte.
El ejercicio aumenta los niveles de serotonina y dopamina, que ayuda a aliviar los
sintomas de ansiedad y depresion. El ejercicio aerébico regular ayuda a disminuir los
niveles de cortisol, lo cual podria mejorar la memoria El ejercicio retrasa el Alzheimer y
puede ayudar a prevenir el Parkinson. El articulo cita al Dr. Edward Laskowski de la
Clinica Mayo diciendo: El ejercicio alivia el dolor, el ejercicio regular es un arma mayor

contra el dolor de lo que uno podria pensar.?,

Beneficios psicolégicos!t?
Estudios transversales revelan que, comparados con individuos sedentarios, las

personas activas presentan mejores resultados en escalas de funcion cognitiva,

10Colber, 137.
uilpid., 141, 142.

12Deporte y depresion, http://laurafitness.es/deporte-y-depresion/ (Consultado: 21
de enero, 2018).
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demuestran una respuesta cardiovascular reducida al estrés y menos sintomas de ansiedad
y depresion. El ejercicio también mejora la autoconfianza y autoestima, atenua las
respuestas cardiovasculares y neurohumorales al estrés mental y reduce algunos tipos de
comportamiento. Una menor activacion del sistema nervioso simpatico al estrés cognitivo
con una reduccidn favorable de la puntuacion en escalas de depresion, mejora de la
autoestima y reduccion de las alteraciones emocionales asociadas a episodios vitales
estresantes, la actividad fisica facilita el abandono del habito tabaquico a largo plazo
mediante el incremento de la tasa de deshabituacion inicial. Una de las mejores maneras
de mejorar la calidad del suefio es hacer ejercicio. Los investigadores descubrieron que
las mujeres que participaron en cuarenta y cinco minutos de aerébico en la mafiana tenian
alrededor de un 70 por ciento menos de probabilidad de tener problemas para dormir que,
quienes hacian menos ejercicio. No deberia hacer ejercicio en las tres horas antes de irse
a la cama porque puede causar insomnio*3; sin embargo, estirarse y relajar los musculos
en cualquier momento del dia ayuda a aliviar la rigidez y también se ha demostrado que
hace que las personas tengan un 30 por ciento menos de probabilidad de tener problemas

para dormir. El ejercicio ayuda a prevenir los resfriados y la gripe.

Prueba de resistencia de Ruffier
Existen numerosas pruebas para evaluar la resistencia del corazon al esfuerzo
fisico. Una de las mas faciles de aplicar es la prueba de Ruffier. Esta prueba parte del

principio de las fluctuaciones que un ejercicio corto pero bastante intenso (por ejemplo

113Colbert, Los siete pilares de la salud, 141.
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30 flexiones de las piernas en un minuto) impone al pulso.t!*

Tabla 2. Nivel de Confiabilidad del Instrumento

Anota tu resultado

1° Toma tus pulsaciones en reposo durante Pl1=
15 segundos.

2° De pie, haz 30 sentadillas en 45 segundos. Si llegas a 30
y aun no has cumplido los 45 segundos continGa
haciendo Sentadillas al mismo ritmo que llevabas.

3° Nada mas terminar, vuelve a tomar tus pP2=
pulsaciones durante 15 segundos
4°  Transcurrido un minuto de acabar las P3=

flexiones, tdmate de nuevo las pulsaciones
en 15 Segundos.

5° Halla el indice de Ruffier Mi indice de Ruffier:
4 - (P1+P2+P3) — 200/ 10
6° Anota tu valoracion segun los siguientes Mi valoracién:
resultados:
Excelente: 0
Notable: 1 a5
Bien: 6 a 10

Suficiente: 11 a 15
Insuficiente: mas de 15

Tipos de ejercicio fisico!®

Los términos actividad fisica, ejercicio fisico, actividad deportiva y forma fisica
con frecuencia se usan como sinénimos, cuando en realidad no lo son. La actividad fisica
es la energia que se consume con el movimiento, sea cual sea. Las actividades fisicas son
las cotidianas: andar, montar en bicicleta, subir y bajar escaleras, tareas domesticas,
actividades laborales, tareas manuales de ocio, etcétera. El ejercicio fisico, por el
contrario, es el conjunto de movimientos planificados y disefiados especificamente para

gozar de buena salud o tratar alguna enfermedad. Incluye actividades como andar a paso

114Resistencia Aerobica: Test de ruffier, http://iesmariazambrano.centros.educa.
jeyl.es/sitio/upload/1ESQ _test_ruffier.pdf (Consultado: 21 de enero, 2018).

15A. Novials, Diabetes y ejercicios (Madrid: Ediciones mayo, 2006), 6.
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ligero, trotar, correr, practicar ciclismo, aerobic en un gimnasio, la jardineria'y

horticultura habitual, y cualquier deporte.

Fases del ejercicio fisico segun (Orgui 2012)

Calentamiento: La fase de calentamiento prepara al cuerpo para la actividad
fisica el calentamiento, permite que el organismo se prepare, asi como el corazén, los
masculos, la respiracion y la circulacion, el calentamiento brinda proteccion al cuerpo
contra las lesiones y el dolor muscular. Un ejemplo de ello puede ser caminar lentamente
de 5a 10 minutos en la cinta de correr o pedalear en una bicicleta fija.

Estiramiento: Los estiramientos suelen realizarse antes de practicar una actividad
fisica y deben incluir los grupos principales de musculos y tener una duracion
aproximada de 5 a 10 minutos. Se aconseja estirar y relajar los musculoso de forma lenta
y suave para no lastimar los musculos diversas actividades también suelen ir
acompafadas de los estiramientos a modo de cierre para relajar los musculos luego de
una seccion intensa.

Acondicionamiento: La fase de acondicionamiento consiste en la practica
especifica del ejercicio momento en el cual se producen los beneficios tales como
quemar: calorias, eliminar toxinas mediante la sudoracion, desarrollar resistencia y

fortalecer los musculos.

Enfriamiento: La fase de enfriamiento se realiza al finalizar el entrenamiento y
permite que el cuerpo se recupere que los musculos se enfrien y que el ritmo cardiaco la

presion sanguinea y la temperatura corporal
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Elementos basicos para una vida sana

Ejercicio aerdbico

Aerdbico significa en presencia de aire; es el tipo de ejercicio que hace que respire
profundamente y mas rapidamente de lo normal. Nadie deberia comenzar un programa de
ejercicio aerobico sin hacerse un electrocardiograma y una prueba de estrés para
asegurarse de tener un corazon sano.'® Su corazén es un musculo, y debe ser
acondicionado gradualmente y sistematicamente. Pedalear, utilizando la maquina eliptica,
y caminar enérgicamente, son ejercicios de baja intensidad que acondicionan el corazén
sin dafiar o destruir articulaciones o discos. Vigile las actividades de alta intensidad, pues
puede dar como resultado un dafio a los masculos, tendones, articulaciones o ligamentos,
y normalmente crea muchos mas radicales libres que pueden conducir a ataques al
corazon, aceleracion del envejecimiento, disminucion de la funcion inmunoldgica e

incluso cancer.

Ejercicio anaerobico

Anaerobio, que significa sin aire, se refiere a los entrenamientos breves y de alta
intensidad. El ejercicio con pesas y hacer calistenia son las maneras mas eficaces de
hacerlo, ambos ayudan a prevenir la osteoporosis, y si no se toma las medidas adecuadas
para practicarlas podrian desarrollar Icyphosis, que es una joroba en la parte alta de la
espalda. Comience cada entrenamiento con un calentamiento aerobico de cinco a diez
minutos, para que la sangre fluya a sus masculos. Tome una pesa que pueda levantar

durante al menos ocho repeticiones, pero no mas de doce. Estara usted entrenandose

16, Novials, Diabetes y ejercicios, 45.
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cerca del 60 por ciento!!’ de su capacidad maxima, lo cual evitara lesiones y excesiva
formacion de radicales libres. Los siguientes son algunos de los beneficios de levantar

pesas: Aumenta la masa muscular. Eleva su metabolismo, lo cual ayuda a quemar grasa

*Mejora la postura
*Proporciona mejor apoyo a las articulaciones
*Reduces el riesgo de lesiones en las actividades diarias
Invierte la pérdida de tejido muscular que normalmente acompaia al envejecimiento
*Ayuda a prevenir la osteoporosis
*Aumenta los niveles de dopamina, serotonina y norepinefrina, que pueden ayudar a
mejorar el humor y contrarrestar sentimientos de depresion.
¢ Cuanta actividad fisica se recomienda?

« Para nifios y adolescentes de 5 a 17 afios de edad:

Practicar al menos 60 minutos diarios de actividad fisica moderada o intensa.
Duraciones superiores a los 60 minutos de actividad fisica procuran atin mayores
beneficios para la salud. Ello debe incluir actividades que fortalezcan los musculos y

huesos, por lo menos tres veces a la semana.
* Para adultos de 18 a 64 afos de edad

Practicar al menos 150 minutos semanales de actividad fisica moderada, o al
menos 75 minutos semanales de actividad fisica intensa, 0 una combinacion equivalente
entre actividad moderada e intensa. Para obtener mayores beneficios para la salud los

adultos deben llegar a 300 minutos semanales de actividad fisica moderada, o su

1Colbert, Los siete pilares de la salud, 142.
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equivalente. Conviene realizar las actividades de fortalecimiento muscular 2 0 més dias a

la semana y de tal manera que se ejerciten grandes conjuntos musculares.
* Para adultos de 65 0 més afos de edad

Practicar al menos 150 minutos semanales de actividad fisica moderada, o al
menos 75 minutos semanales de actividad fisica intensa, o una combinacion equivalente
entre actividad moderada e intensa. Para obtener mayores beneficios para la salud estas
personas deben llegar a 300 minutos semanales de actividad fisica moderada, o su
equivalente. Las personas con problemas de movilidad deben practicar actividad fisica
para mejorar su equilibrio y prevenir caidas por lo menos 3 dias a la semana. Conviene
realizar las actividades de fortalecimiento muscular 2 o mas dias a la semana y de tal

manera que se ejerciten grandes conjuntos musculares.

Tabla 3. Rutina de ejercicio fisico 1118

Tiempo: 60 minutos - intensidad: moderada

N° TIPO DE EJERCICIO CANTIDAD TIEMPO
1 Rotacion de pies 5 derecha y 5 izquierda 10”
2 Balanceo de pies 5 puntillas y 5 talones 10”7
3 Rotacion de rodillas 5 derecha y 5 izquierda 10”
4 Rotacion de cintura 5 derecha y 5 izquierda 10”7
5 Rotacion de tronco y manos 5 derechay 5 izquierda 10”

118Escuela de Posgrado — Universidad Peruana Union Maestria en Salud Publica,
2016.
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extendidas

6 Rotacion de pecho y brazos 5 derecha y 5 izquierda 10”
7 Rotacion de hombros y brazos 5 adelante y 5 atras 107
8 Rotacion de cuello y cabeza 5 derecha y 5 izquierda 10”
9 Manos a los tobillos Pie derecho e izquierdo 207
10  Estiramiento de cuadriceps Muslo derecho e izquierdo 207
11  Rotacion de tronco medio 360° 30 veces de espalda 2
12 Flexion de tronco entero 180° 10 por delante y 10 por detras 2
Fase de calentamiento o elongacion (6 minutos)
Fase intensiva de alta intensidad (12 minutos)
N° TIPO DE EJERCICIO CANTIDAD TIEMPO
13  Carreraen circulo Paso ligero 5
14 Manos a los talones 10 veces 1
15 Manos a los muslos 10 veces 1
16  Codos a las rodillas 10 veces 1
17  Saltos de polichinelas 10 veces 1
18  Saltos tijera hacia adelante 10 veces 1
19  Saltos tijera hacia los costados 10 veces 1
20  Carrera de motos 4 series de 30” 1
Fase intensiva de mediana intensidad (10 minutos)
N°  TIPO DE EJERCICIO CANTIDAD TIEMPO
21  Bicicleta de cubito dorsal Ida y vuelta 2
22 Abanico de C.D. Entrecruzar piernas a 45 cent de altura  1°
23  Tijerasde C.D Entrecruzar piernas de arriba abajo 1
24 Abdominales Llevar codos a las rodillas 1
25  De rodillas estiramiento de piernas Péndulo de arriba hacia abajo (ambos) 1°
26  De rodillas abanico hacia los costados Separar piernas hacia los costados 1
27  De rodillas flexionar columna Hacer lo del gato encrespado 1
28  Balanceo de cubito ventral Manos atrés de la cabeza 1
29  Sentado estirar musculos Jalar la punta de los pies 1
Fase de enfriamiento (6 minutos)
N° TIPO DE EJERCICIO CANTIDAD TIEMPO
30 Parado estirar masculos Tocar los tobillos con las manos 1
31 Rotacién y balanceo de pies Derecha a izquierda 1
32  Respiraciones profundas Repetir por 5 veces 3
33 ORACION Y GRITO DE VICTORIA Buscar un lema que estimule 1
34  Reforzamiento (deporte) Todos deben participar

El aire

El aire fresco contiene alrededor de un 20% de oxigeno, y solo una fraccion del

1% de anhidrido carbonico. El aire recibe su carga eléctrica mayormente de la luz solar

82



que filtra a través de la atmosfera. La mayoria de los sistemas de aire acondicionado y
calefaccidn quitan los iones negativos benéficos y hasta pueden agregar iones positivos.
Abramos nuestras ventanas para dejar entrar aire que ya contiene la mezcla adecuada de
iones positivos y negativos, debidamente electrificado per la luz solar. Hay tres clases de
respiracion: pectoral superior, pectoral inferior o diafragmética abdominal, una buena
respiracion profunda requiere que el abdomen se expanda para atraer el diafragma hacia
abajo, con lo que aumenta la capacidad del térax. Lo correcto es iniciar la respiracion
llenando la parte baja de los pulmones, con la ayuda del diafragma, para luego llenar de
aire la parte media llegando a la superior, haciendo que todo el pulmén trabaje con cada
respiracion. Una persona normalmente respira unas 16 veces por minuto y se inhala mas
0 menos ocho litros de aire por minuto, o 480 litros cada hora. La respiracion corta y
restringida conduce a la fatiga., el agotamiento, la anemia y la depresién . Las células
maés afectadas por la falta de oxigeno son las del cerebro, especialmente las que tienen
que ver con la razén, la voluntad, el juicio y las emociones. La falta de oxigeno tiende a
desarrollar sentimientos negativos como el dolor, la ira, estrés, depresion, baja estima
propia y hasta culpabilidad falsa. La respiracion profunda es de mucha mayor utilidad si
va acompafada de ejercicio. El oxigeno que fluye a través del cerebro ayuda a generar la
corriente eléctrica que nos permite pensar permite tener apetito. EI oxigeno que llega a
los masculos se combina con la glucosa y nos provee de fuerza muscular. La respiracion
comienza con nuestros pulmones, pero se extiende a todas partes del cuerpo mediante los
globulos rojos. Ademas, las infecciones no avanzan en presencia del oxigeno. Debe
evitarse respirar por la boca ya que la nariz es el érgano disefiado precisamente para

controlar la temperatura y humedad del aire que entra a los pulmones.
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El Sol

Se debiera clasificar a la vitamina D como una hormona, porque si bien es
cierto que se la encuentra en ciertos alimentos, el cuerpo puede fabricar esta sustancia
por la accion de la luz solar en la piel con vitamina D que es alrededor de 400
unidades. Aumenta la capacidad que tienen los gldbulos rojos de transportar oxigeno,
hace que los neutrofilos sean mas eficientes en la ingestion de gérmenes, aumenta el
doble de linfocitos B y T en sangre, y hasta le ayuda a un tipo especializado de célula
defensiva la célula llamada en ingles NK, inicial de "Natural Killer" °que significa
matador. Los rayos del sol ayudan a disminuir el nivel de azlcar en los diabéticos y
que tiende a normalizarlo en los que sufren de hipoglicemia, estimula también la
eficiencia de las células beta del pancreas en la produccién de glucogeno sintetiza, la
glucosa de la sangre se acumula en el higado en forma de glicégeno. EI mejor tiempo
para tomar bafios de sol es entre las diez de la mafiana y las tres de la tarde, la luz solar
ayuda a controla la pitiriasis y la psoriasis, los nifios que pasan demasiado tiempo
mirando television o que se mantienen en salas de clases iluminadas por luz
fluorescente comun, tienden a ser hiperactivos. ?°La luz solar permite la destruccion
de microbios y otros microorganismos, estimula la produccién de endorfinas, que
causa una sensacion de bienestar y de relajacién neuromuscular, en la época de
invierno, cuando se pasan dias enteros sin ver el sol, aumenta la frecuencia de las

depresiones nerviosas. La luz del sol bloquea la produccién de melatonina, cuyo

11%/ernon Foster, jNuevo Comienzo!: jNueva Salud, Nueva Energia, Nuevo Gozo
(California: Weimar Institute, 1990), 44.

1291pjid., 40.
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indice comienza a elevarse de nuevo cuando empieza la oscuridad. Lo opuesto ocurre
con la hormona cortisona. Su presencia es abundante en la mafiana temprano,
desciende en la tarde y fomenta el suefio*?!. La Vitamina D el cuerpo toma el calcio de
los intestinos para usarlos en el mantenimiento de huesos fuertes y saludables. Poner a
los nifios en contacto con el sol desde los primeros meses de vida favorece el normal
desarrollo de sus huesos. La luz del sol alivia el dolor de las articulaciones artriticas
inflamadas y ademaés alivia ciertos sintomas del sindrome pre menstrual. El estimulo
de la luz solar sobre la tiroides aumenta la produccion de tiroxina que incrementa el
metabolismo y quema maés calorias. También la luz del sol actla sobre la glandula
pituitaria y regula las glandulas sexuales para producir la madurez sexual en los

adolescentes.

El ejercicio verde
Segun los investigadores en un espacio verde como un parque pueden mejorar la
salud mental. Los investigadores del Reino Unido analizaron las pruebas de 1.250
personas en 10 estudios y encontraron mejoras rapidas en el estado de animo y la
autoestima. EI mayor impacto fue en los jovenes. La investigacion analiz6 muchas
actividades al aire libre diferentes, como caminar, jardineria, ciclismo, pesca, paseos en
bote, montar a caballo y la agricultura en lugares como un parque, jardin o sendero

natural. El mayor efecto se vio en solo cinco minutos'?2, Observando a hombres y

121Melatonina y serotonina, suefio y bienestar pero de forma natural, http:/
elherbolario.com/prevenir-y-curar/item/1177-melatonina-y-serotonina-sueno-y-bienestar-
pero-de-forma-natural (Consultado: 10 de julio, 2017)

122Green' exercise quickly 'boosts mental health', http://news.bbc.co.uk/2/hi/h
ealth/8654350.stm (Consultado: 10 de Julio, 2017.
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mujeres de diferentes edades, los investigadores encontraron que los cambios de salud,
fisicos y mentales, eran particularmente fuertes en los jovenes y los enfermos mentales.
El ejercicio verde es un vehiculo eficaz en la conduccion de cambio conductual por
mejorar tasas de adherencia a programas de ejercicio. Acceso a espacio verde ha
demostrado ser importante para la salud mental y se asocia con la longevidad y
disminucion del riesgo de enfermedad mental*?®. Todo tipo de actividades de ejercicio
verde también mejora la autoestima y subescalas del estado de &nimo negativo, como la
tension, la ira'y la presion. Tras el ejercicio la presion arterial vuelve a valores basales
mas rapidamente después de hacer ejercicio delante de escenas rurales en comparacion
con entornos urbanos. La exposicién a la naturaleza afecta a los dos sistemas de tension
principal, el sympatho suprarrenal medular y el eje hipotdlamo-pituitario-suprarrenal. El
efecto del ejercicio verde en la ansiedad grados mas altos de verdor ambiental percibido
se asociaron con mayores reducciones en la ansiedad.?* EI mayor beneficio de ejercitarse
fuera de cuatro paredes parece ser el hecho de que, al ser mas placentero, darle a la
persona un sentido de paz y relajacion crea un efecto de adherencia quiere decir que es
mas probable que la persona continle haciendo el ejercicio y que lo realice por mas
duracién y a un paso mas acelerado que si lo hace en un ambiente monotono y repetitivo
como puede ser un gimnasio o un cuarto. El acceso al espacio verde se asocia con la

longevidad y la disminucion del riesgo de enfermedad mental. Los estudios japoneses

123Cinco minutos de ejercicio "verde" mejoran la salud mental, https://www.
muyinteresante.es/salud/articulo/cinco-minutos-de-ejercicio-verde-mejoran-la-salud-
mental ( Consultado: 10 de Julio 2017).

124Mackay Neill 2010 The effect of green exercise on state anxiety, http://wilderd

om.com/wiki/Mackay_Neill 2009 _The effect_of green_exercise_on_state_anxiety
(Consultado: 15 de Julio de 2017).
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informaron hallazgos similares. Significativamente menor presion arterial sistdlica 'y
diastolica que se produjo después de ver y caminar en el entorno forestal en comparacion
con la misma actividad en un entorno urbano. Los marcadores endocrinos adrenalina,
noradrenalina y la hormona del estrés cortisol, todos caen después de estar dentro de la
naturaleza, lo que sugiere que la exposicion a la naturaleza afecta los dos principales
sistemas de estrés, la médula simpato-adrenal y el eje hipotalamo-hipdfiso-adrenal. Los
padres influyen no solo en los patrones de actividad fisica de los nifios sino también en
sus actitudes hacia la actividad fisica y la eleccion del entorno de ejercicio. Si los nifios se
involucran menos con la naturaleza, cuando se convierten en padres, es probable que su
descendencia también busque menos la naturaleza presentando dificultades de atencion y
problemas de conducta'?, En todo el Reino Unido en 1998 el programa Green Gym ha
ayuda a personas de todas las edades a estar fisica y mentalmente activas. Las tareas de
jardineria y conservacion al aire libre mejoran la forma fisica, alivian el estrés y
aumentan el bienestar. Los grupos de Green Gym, que se retinen al menos una vez a la
semana, se pueden encontrar administrando bosques, mejorando senderos, cultivando
alimentos o mejorando los terrenos de la escuela. “Los ambientes naturales son mas
propensos a promover emociones positivas; y ver y caminar en la naturaleza se ha

asociado con una mayor energia fisica y mental.

125The green shoots of good health: gardening and walking can greatly enhance
people's physical and mental wellbeing. Jane Whitham and Yvonne Hunt report on the
work of a nationwide scheme, http://go.galegroup.com/ps/anonymous?id=GALE%7CA2
3 0957577&sid=gooleScholar&v=2.1&it=r&linkaccess=fulltext&i ssn=14658720
&p=AONE&sw=w&auth Count=1&isAnonymousEntry=true (Consultado: 25 de
sepriembre, 2017).
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El descanso
El suefio
El suefio regula la liberacion de importantes hormonas, cuando uno duerme, se
secreta la hormona del crecimiento; eso hace gque los nifios crezcan, y regula la masa

muscular y ayuda a controlar la grasa'?®

en los adultos. La leptina otra hormona se
segrega durante el suefio y tiene una influencia directa sobre el apetito y el control del
peso. El suefio es una necesidad humana basica; histéricamente, el suefio se
consideraba como un estado de inconsciencia. Mas recientemente, el suefio ha venido
a considerarse coma un estado de conciencia en el que la percepcion y reaccion al
ambiente del individuo estan disminuidas®?’. El suefio se caracteriza por una actividad
fisica minima, niveles variables de conciencia, cambios en los procesos fisiologicos
organicos, y disminucion de la respuesta a estimulos externos. Parece que los
individuos responden a determinados estimulos mientras duermen y descartan
selectivamente otros estimulos sin implicaciones.

Las personas que duermen nueve horas cada noche en lugar de siete tienen una
actividad de “células asesinas” superior a la normal, la misma que destruye virus,
bacterias y células cancerigenas'?. La falta de suefio durante periodos cortos puede

disminuir la actividad cerebral relacionada con la vigilancia y la funcién cognitiva. El

suefio reduce los niveles de cortisol. El estrés excesivo eleva los niveles de cortisol, lo

126Colbert, Los siete pilares de la salud, 42.

127K . Bozier, G. Erb, k. Blais, J.M Wilkinson, Fudamentos de Enfermeria
Conseptos, procesos y practicas (Mexico: MgGraw-Hill, 1999), 1011

128Colbert, 43.
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cual interrumpe el equilibrio neurotransmisor en el cerebro, haciendo que sea usted méas
irritable y propenso a la depresién y la ansiedad y el insomnio. Un estudio publicado por
la revista médica Lancet, un déficit de suefio de tres a cuatro horas afecta al
procesamiento de carbohidratos'?®, conduciendo a algunas personas a un estado de
prediabetes. La falta de suefio acorta su capacidad de concentracion y dafia su memoria,
su proceso de toma de decisiones y su coordinacion. La evidencia sugiere que un
descanso y suefio inadecuados pueden acortar la vida de ocho a diez afios™*°. La mayoria
de los adultos necesitan de siete a nueve horas de suefio sin interrupcion cada noche. Un
nifio de cinco afios necesita doce horas al dia. Para la mayoria de las personas, ocho horas
es perfecto. Al dormir menos, aumentan sus probabilidades de sufrir un ataque al
corazon®3!, un derrame, diabetes, aumento de peso y envejecimiento prematuro. La falta
de suefio eleva los niveles de cortisol, el cual bloquea la respuesta normal de los
testiculos a la testosterona y disminuye la produccion de precursores hormonales de la
testosterona. La cafeina aumenta las hormonas del estrés adrenalina y cortisol *2. La
nicotina de los cigarrillos es un estimulante que hace que se libere adrenalina, lo cual con
frecuencia causa insomnio. Muchas personas comen demasiado azlcar y alimentos muy
procesados antes de acostarse, y abundancia de carbohidratos, carbohidratos que
estimulan una excesiva liberacion de insulina del pancreas. El resultado es una subida de

azucar de energia. Pero mas tarde, normalmente en mitad de la noche, el azlcar en sangre

129Colbert, 44.
1301hid., 50.
1311bid., 51.

132Colbert, 46.
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Ilega a su punto bajo, lo cual desencadena que las glandulas de la adrenalina produzcan
mas adrenalina y cortisol**3, Las personas que hacen ejercicio pasan una mayor cantidad
de tiempo en las etapas tres y cuatro del suefio, que son las etapas mas restauradoras y
reparadoras del suefio. Hacer ejercicio en las tres horas antes de irse a dormir eleva sus
niveles de hormonas del estrés, lo cual puede interferir en el suefio. Cuando la luz pierde
intensidad, la hormona melatonina es segregada a su flujo sanguineo, haciendo que tenga
usted suefio. La cantidad de melatonina que su cuerpo produce se ve afectada por la
cantidad de luz que llega a sus 0jos. Entre un noventa a un noventa y cinco por ciento de
sus 60 a 100 trillones de células son sustituidas cada afio, y se produce cuando se duerme
temprano en la noche. Los individuos que cronicamente estan estresados, ansiosos y
deprimidos normalmente estan bajos de serotonina. Esos mismos individuos
normalmente sufren de insomnio. Una ingesta inadecuada de calcio y magnesio puede
hacer que se despierten después de unas pocas horas y no puedan volver a dormirse La
melatonina es una hormona fabricada a partir de serotonina y secretada por la glandula
pineal, que es una glandula del tamafio de un guisante que esté en la base del cerebro. A
medida que la persona envejece generalmente la glandula pineal se calcifica!®, afectando
a los niveles de melatonina siendo la causa comun de insomnio en las personas ancianas.
La luz retarda la produccion de melatonina, razon por la cual esta usted mas alerta y
energético en los dias soleados y mas letargico en los dias nublados. Durante el suefio, el
sistema muscular se relaja, el corazon late mas despacio, la presion sanguinea disminuye,

la temperatura del cuerpo baja, la respiracion es mas lenta, las glandular digestivas

133Colbert, 47.

B341pid., 51.
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descansan, las funciones mentales son menos activas y toda funcion del cuerpo, se realiza
con mas lentitud. EI Dr. Laird declara que las funciones fisicas pueden reponerse en
cuatro horas, pero los mas elevados centros nerviosos exigen ocho!® En otras palabras,
se necesita méas tiempo para reparar las "lineas neuroldgicas," que para renovar el cuerpo
fisico. Cuando estanos dormidos, nuestros sentidos quedan temporalmente en estado
latente. Para funcionar, debe tener ciertos niveles minimos de oxigeno y glucosa. Si se lo
priva de oxigeno solo por ocho minutos las células cerebrales sufren dafios irreversibles.
El neurotransmisor Ilamado acetilcolina estimula ciertas hormonas que promueven la
memoria y la percepcion consciente. Ayuda a mantenernos despiertos. El suefio, que es la
maés profunda alteracion de nuestro estado consciente que experimentamos normalmente,
ocurre cada 24 horas, y es parte de nuestro ritmo circadio o cotidiano. No parece existir
un reloj maestro Unico que controle todos nuestros ritmos bioldgicos. Sin embargo,
nuestros organismos estan hechos para gozar la sincronizacion de todos estos ritmos. 1%
El uso de drogas no es la respuesta al insomnio. Pero las drogas aun los sedantes pueden
ser causa de insomnio'®’. Las drogas que suprimen el apetito, tan usadas en diversos
programas de control del peso, causan insomnio. Los principales culpables son las
anfetaminas. Pero la droga mas ampliamente usada que contribuye al insomnio es la

cafeina presente en muchas bebidas.

135 eonor D. Campell. El decalogo de la salud (Florida: Casa Editora
Sudameéricana), 1947.

136\/ernon Foster, jNuevo Comienzo!: jNueva Salud, Nueva Energia, Nuevo
Gozo! (California: Weimar Institute, 1990), 62.

B¥Ipid., 68.
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El suefio y el sistema inmunoldgico

Ademas, varios estudios han demostrado que la falta de suefio puede producir
cambios en la actividad funcional de las células inmunoldgicas. En un estudio sobre el
crecimiento de los tumores en las ratas, los tumores alcanzaron su tamafio maximo méas

rapidamente en los animales privados de suefio adecuado®3®.

Fases del suefio

El electroencefalograma (EEG) proporciona un buen cuadro de lo que ocurre
durante el suefio. Se han identificado dos tipos de suefio: suefio NREM (no REM), y
suefio REM (movimiento ocular rapido). ¢Cuales son las fases del suefio?

Cuando nos vamos a dormir y cerramos los 0jos, no se trata solo de apoyar la
cabeza en la almohada hasta la mafana siguiente. Existen dos etapas principales en el
periodo del suefio: la del suefio lento o No REM y la del suefio rapido o REM (“Rapid
Eye Movement” o “movimiento rapido de los ojos”, de sus siglas en ingés). La primera
etapa, la No REM, esta compuesta por cuatro fases con distintas caracteristicas*®.

A.- Suefio de ondas lentas (No REM)

Es la fase de transicion de la vigilia al suefio. La respiracion se atenda y se
produce un estadio de suefio ligero. En esta fase es cuando todavia oimos ruidos no muy
fuertes, vemos imagenes fruto de ensofiaciones. Su duracién es de 15 minutos desde que

cerramos los 0jos, pero solo 5 de suefio real. Este periodo transcurre, como hemos

138Tired and Sick, https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3242683/
(Consultado: 23 de julio, 2017).

139 ttp://www.aquilea.com/cuales-son-las-fases-del-sueno/(Consultado: 20 de
junio, 2017).
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mencionado, en cuatro etapas diferentes.

e Etapa 1 (Adormecimiento)

La primera etapa dura unos 10 minutos y es donde se pueden producir alucinaciones tanto
en la entrada como en la salida de esta fase, que también es un 5% del total del suefio. En
esta etapa las personas todavia son capaces de percibir la mayoria de estimulos. EI tono

muscular disminuye y aparecen los movimientos oculares lentos.

e Etapa 2 (Suefio ligero)

En esta etapa el ritmo cardiaco y respiratorio disminuye y se inician los mecanismos para
que no nos despertemos. En algunos casos se produce el conocido fenomeno de “sofiar
que caemos”. El sistema nervioso bloquea la informacion sensorial y eso facilita la
actividad del suefio. En esta etapa el suefio comienza a ser reparador, pero no de manera
suficiente. Desaparecen los movimientos oculares y la duracion de la etapa se sitda en

torno al 50% del tiempo de suefio.

e Etapa 3 (Transicion hacia el suefio profundo)

Esta fase apenas dura entre 2 y 3 minutos. Es cuando el suefio comienza a ser mas
profundo y el bloqueo sensorial se intensifica. Si nos despertamos durante esta etapa nos

sentiremos confusos y desorientados. Eso si, en esta fase no llegaremos a sofiar.

e Etapa 4 (Suefio Delta)

Cuesta mucho que nos despertemos en esta fase, que dura unos 20 minutos, aunque
seguimos sin sofiar. En esta fase es donde se determina la eficiencia del suefio, en base a

nuestra experiencia subjetiva. Es una fase vital para la recuperacion fisica y mental.
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B.- Fase de suefio REM

En esta fase el cerebro esta muy activo, pero se bloquean las neuronas motrices
para que no podamos movernos. Se denomina REM porque el movimiento del ojo es
rapido (Rapid Eye Movement). Aqui si que nos encontramos en la fase donde sofiamos,
con un hilo argumental, aunque carezca de sentido. Esta fase dura en su primera aparicion
unos 10 minutos y en las siguientes es mas larga. El ltimo suefio dura aproximadamente
entre 30 y 40 minutos. Durante los primeros diez minutos, la respiracion es rapida e
irregular. En los 30 restantes se produce un estado de suefio profundo y el cerebro vive
los suefios como si fueran una realidad. Si nos despertamos durante este suefio, una
proporcién del 80% recuerda claramente el suefio que estaba teniendo.

Todo este ciclo de suefio se va repitiendo mientras dormimos, entre cuatro y cinco
veces a lo largo de la noche. En cada vuelta, el ciclo dura un poco mas. El primer ciclo
completo dura una hora y media. Durante el suefio REM, el cerebro esta muy activo, y el
metabolismo cerebral puede aumentar hasta un 20 %. A medida que la persona descansa,
los ciclos se hacen mas largos. La duracion de las fases NREM y del suefio REM varia a
través de los periodos de suefio de 8 horas. 14°

La ansiedad aumenta los niveles sanguineos de noradrenalina mediante la
estimulacidn del sistema nervioso simpatico. Este cambio quimico implica menos suefio
NREM fase IV y REM. El exceso de alcohol altera el suefio REM. Algunos
medicamentos afectan a la calidad del suefio. Los hipnéticos pueden interferir en las

fases 11 y IV del suefio NREM vy suprimir el suefio REM. Se sabe que los

140Bozier, G. Erb, k. Blais, J.M Wilkinson, Fundamentos de Enfermeria
Conceptos, procesos y practicas (México: MgGraw-Hill, 1999), 1013.
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betabloqueantes producen insomnio y pesadillas. Los narcoticos, como el hidroclorato de
meperidina (Demerol), y la morfina se sabe que su-primen el suefio REM y que producen
un despertar frecuente y con somnolencia. Los tranquilizantes interfieren con el suefio

REM. Las anfetaminas y los antidepresivos producen una disminucion anormal del suefio

REM,

La siesta

De acuerdo a una investigacion de la Universidad de California, una siesta de una
hora es suficiente para que la memoria a corto plazo “hiberne”, ayudando asi a aprender
mas cosas después de despertar las dos fases de cansancio que atraviesa el cuerpo se
desarrollan entre la 1 y las 3 de la tarde y entre las 2 y las 4 de la madrugada. Asi que,
preferible una hora de siesta a 15 minutos menos y andar “como un zombi” hasta la
noche.*?  Segun un estudio de la NASA, una siesta de 26 minutos es capaz de aumentar
hasta un 34% tu rendimiento y un 55% tu nivel de alerta al despertar**®. El s6lo hecho de
recostarte y cerrar los 0jos ya es benéfico para ti, ya que disminuye la presion, los nervios
y la ansiedad. Dormir la siesta después del mediodia te quita un 30% de probabilidades
de morir por alguna enfermedad del corazdn. Esto se debe a que disminuye la presion
arterial y desacelera los latidos. Las Gltimas investigaciones en las Universidades de
Harvard y Nueva York comprobaron que tomar una siesta corta en la tarde sirve para

“reiniciar” el cerebro, mejorando de manera considerable la memoria y el aprendizaje. Se

141Bozier, Fundamentos de Enfermeria Conceptos, procesos y practicas, 1014.

1421 os beneficios de dormir la siesta, https://mejorconsalud.com/los-benef
icios-de-dormir-la-siesta/ (Consultado: 25 de octubre, 2017).

143Don Colbert, Los Siete Pilares De La Salud, 7.
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ha demostrado que la siesta aumenta la productividad”. Explica a BBC Mundo Jeanne
Duffy, profesora de medicina de la Universidad de Harvard experta en trastornos del
suefio. Una siesta efectiva no debiera durar mas de media hora." Dormir una siesta puede
restaurar la sensibilidad de sentidos tan diversos como la vista, el oido y el gusto, Lo
importante es que la siesta no reemplace horas de suefio nocturno'#. Dormir poco o
menos de lo necesario, aumenta el riesgo cardiovascular, trae problemas con el
metabolismo y se relaciona con algunos tipos de cancer". Neurélogos de la Universidad
de Georgetown las siestas hacen que aumente la creatividad, o al menos crece la
actividad de la zona del hemisferio derecho, para la mayor parte de la gente?#,
Finalmente, la psiquiatra Sara Mednick, profesora de la Universidad de California en San
Diego, insiste en que una siesta a tiempo en el trabajo puede hacer que aumente
significativamente la productividad de los empleados. La falta de suefio produce
alteraciones a nivel hormonal que conducen a un aumento de los niveles de estrés y
afectan a nuestro sistema inmune. Dormir durante el dia entre 15 y 90 minutos pueden
mejorar algunas funciones cerebrales como la memoria, el enfoque y la creatividad. Un
estudio griego encontrd que cuando los hombres habian dormido la siesta dos veces
después de una noche de suefio limitado, los investigadores no encontraron cambios en
los niveles de norepinefrina ademas no se encontraron cambios en los niveles de

interlecucina-6 en los hombres que habian dormido la siesta dos veces después de una

1435 consejos para una siesta perfecta, http://www.bbc.com/mundo/noticias/2015
/07/150721 salud_consejos_buena_siesta_ch (Consultado: 25 de octubre, 2017).

145Dormir la siesta no es bueno: triplica el riesgo de morir prematuramente,

https://www.elconfidencial.com/alma-corazon-vida/2014-04-15/dormir-la-siesta-triplica-
el-riesgo-de-muerte-prematura_116731/(Consultado: 25 de octubre, 2017).
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noche de suefio limitado. 14 La falta de suefio conduce a un exceso de la hormona cortisol
utilizando mayores niveles de serotonina, lo cual bloquea su produccién. Como resultado,
podemos llegar a sentir ansiedad, irritabilidad, depresion y podemos terminar
sintiendonos abrumados y nos distraemos con facilidad. Una siesta bafia el cerebro de
serotonina lo cual revierte estos efectos y crea una perspectiva mas positiva. Disminuye
el riesgo de sufrir de diabetes Un déficit de suefio aumenta los niveles de insulina por lo
que es mas facil que pueda provocar una diabetes tipo 11147, una siesta después de comer
es una garantia para que tu cuerpo controle mejor los niveles de azUcares en el
organismo. Mejora nuestra memoria no es que se memoriza mas, sino que el recuerdo
que archivamos en la mente permanece de forma mas constante, la actividad del
hipocampo, la region cerebral encargada de consolidar la memoria, podria entonces

mejorar con un breve suefio.

El sabado un dia de restauracion
Sabbat es un tiempo de regocijo y descanso, pero también para contemplar la
lectura y el pensamiento. Los rabinos ensefian que el viernes por la tarde, Erev Shabat, es
un momento para la introspeccion, pensando sobre el tipo de semana que hemos tenido.
La Tora esta llena de siete ciclos de siete dias, siete semanas y siete afios. Claramente.
Dios significaba algo importante por decretar que los seis dias de trabajo seguidos por un

séptimo dia de descanso hace una semana. En la Biblia, siete es una palabra de cédigo; o

148Dormir la siesta es beneficioso para nuestra salud, https://www.euroresid
entes.com/salud/salud-hoy/dormir-la-siesta-es-beneficioso-para-la (Consultado: 25
de octubre, 2017).

14710 razones para dormir la siesta, http://nutricionysaludyg.com/salud/siesta
razones-para-hacer/ (Consultado: 02 de enero, 2018).
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simbolo. Se sefiala el estado completado o la llegada de la perfeccion!*®. Asi la llegada
del Sabbat esté destinada a completar y perfeccionar la vida que hemos tenido en la
semana, un observador del sdbado renueva el Pacto el dia de reposo con Dios cada fin de
semana y también cambia su estado. EIl sabado nos obliga a sacar nuestros ojos de flujo
digital y volverla a unir con el mundo natural. Aprovechar la ocasion de su dia de reposo
para estudiar la palabra de Dios y a hablar de ello. El sdbado no es un tiempo para estar
en su casa y meditar en silencio. Es un dia para interactuar con las creaciones de Dios'*°,
hacer cosas que requieren el uso de ninguna tecnologia especial y no hay transporte que
no sean sus propios dos pies. Dar un paseo por el barrio o a través de un parque hacer
amigos de las personas que viven cerca de usted. La circunstancia principal que llama
para interrumpir el dia de reposo es proteccion de la vida, sobre la proteccion de la vida
debemos estar preocupados. El sdbado es un tiempo excelente para meditar en la santidad
de la vida. La observancia del sdbado “Sabbat Shalom” debe ser traducido como "Dia de
reposo de la paz" o "Reposo tranquilo." Sin embargo, shalom significa méas que la
ausencia de guerra u otros conflictos comunales o personales, significa algo mas que una
sensacion de tranquilidad. En hebreo, denota integridad para el Judio, las oraciones del
viernes afirman su fe en Dios como creador, el sdbado por la mafana, el foco cambia a
revelacion la entrega de la Tord y los diez mandamientos, el sabado por la tarde, esperan

la redencion futura, **° de esto menciona el libro de Isaias 59:20 cuando dice que un

148Joseph Lieberman, The Gift of Rest: Rediscovering the Beauty of the Sabbath
(New York: Howard Books, 2011), 27.

¥pid., 110.

150L_jeberman, 182.
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Redentor vendra a Sion, a los de Jacob que se arrepientan de sus pecados," el dia de
reposo no soélo es el cumplimiento de una orden apenas si no que ademas de ello la
santificacion del nombre de Dios, observando el sabado estamos declarando nuestra fe en
Dios, como nuestro creador y eterno. Sustentador y nosotros estamos haciendo esa
declaracion santificar el nombre de Dios y para todo el mundo. Dios sabia de qué son
capaces nuestros cuerpos y mentes y lo que necesitan para trabajar adecuadamente. Un
dia de reposo hace lo que hace el suefio.'®* Cuando un médico se sienta y hace una
evaluacion primaria con un paciente nuevo, preguntan sobre el tabaquismo, ejercicio y
dieta, pero no preguntan cuanto trabajan. No conocen si trabajas siete dias a la semana, o
si tienes un tiempo reservado. El cuarto mandamiento nos dice que hay que recordar el
dia sdbado. La palabra “sdbado” simplemente significa “cesar”, detener tus labores.
Cuando trabajamos constantemente, desbordamos hormonas de estrés a corto plazo como
la adrenalina, y hormonas de largo plazo como los esteroides que liberamos. La palabra
Sabbath significa cesar de trabajar. EI concepto es santo, los hebreos antiguos no tenian
nombres para los dias de la semana; tenian los nimeros: un dia, dos, dia tres, cuatro, dia
cinco, seis dias y el dia de parada. EI punto es que algo muy importante sobre el caracter
de Dios se revela en el séptimo dia: Dios se detiene, parar es un problema para los seres
humanos. Dios descansa porque EL es santo, y todo lo que Dios hace es santo y el
descanso es santo. Nunca debemos confundir retencién de Dios por debilidad. Dios
demuestra moderacion; por lo tanto, la restriccion es santo. En el Nuevo Testamento
Jesus se declara el Sefior del sdbado Mateo 12:8. En el dia de reposo, echo fuera

demonios Marcos 1:21-28; Lucas 4:31-37, cura la escoliosis Lucas 13:10-1 7, reduce el

BlColbert, 69.
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edema periférico Lucas 14:1-6, cura la ceguera John 1:9-34, alimenta a los hambrientos
Marcos 2:2 3-28, desbloquea la paralisis de una mano Mateo 12:9-14; Marcos 3:1-6;
Lucas 6:6-11 y baja la fiebre Marcos 1:29-31; Lucas 4:38-39. El sbado estéa destinado a
ser un refugio, no una prisién. Toma tiempo para el tejido fisico para recuperarse de
lesiones y dolor. Lo mismo pasa con heridas espirituales y emocionales, este descanso les
da a nuestras almas el tiempo necesario para sanar. Cuando descansamos, nuestras caidas
de la presion arterial y los niveles de hormonas de estrés como el cortisol declinan®®?, El
Dr. Richard Wiseman registro rapidez con que las caminan en las ciudades como un
indicador del ritmo de las ciudades de la vida, tenian mayor incidencia de enfermedad
coronaria dejando menos tiempo para actividades que construyen familia y amistades.>
Trabajamos mas y tenemos menos seguridad de trabajo. Peter F. Drucker, arguye
que los ejecutivos necesitan grandes cantidades de tiempo sin interrupciones para tomar
decisiones "ejecutivas. En medicina se llama un lazo de regeneracion positivo. Jesus nos
llama y dice “Déjame ensefiarte, porque yo soy humilde y suave en el corazon, y hallaréis
descanso para vuestras almas. Porque mi yugo es facil de llevar, y la carga que le doy es
luz Mateo 11:29-30. En las zonas azules, autor Dan Buettner busc6 grupos de todo el
mundo que vivieron vidas mas largas y mas saludables. Los grupos estudiados vivian
cerca de una docena de afios més en promedio que la poblacion general.
Todos los grupos hicieron las clases de cosas que se puede esperar. No fume, ni coma una

dieta alta en grasa animal. La comunidad que cumplieron con los criterios de Buettner

152Matthew Sleeth. 24/6: A Prescription for a Healthier, Happier (lllinois:
Tyndale House Publishers), 76.

153S0mos mas acelerados, http://news.bbc.co.uk/hi/spanish/science/newsid_
6615000/6615441.stm (Consultado: 02 de enero, 2018).
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estaba en Loma Linda, California de los adventistas del séptimo dia. Los adventistas son
los guardadores del sabado. En promedio, la cohorte en Loma Linda vive cerca de una
docena de afios mas larga que el resto de América.'® Si usted multiplica al nimero de
dias de reposo observan al afio por su vida media y divida esa cifra por 365, terminaras
con una docena de afios'®®. En otras palabras, el nimero de afios adicionales que viven es
aproximadamente equivalente al nimero de dias que pasan en reposo manteniendo.
Puede ser coincidencia, pero los consejos de la Biblia en una relacion de causa y efecto
entre el guardar el sdbado y una larga vida. Enséfianos a contar nuestros dias.

Mantenimiento de sabado nos da el tiempo para establecer prioridades.

Aspecto semantico del reposo

El primer pasaje que aparece en la Biblia que expresa la verdad del sdbado es
Geénesis 2:1-3, por lo tanto, merece un estudio especial, pues constituye la base biblica de
la teologia del sabado. De acuerdo a la estructura literaria del registro de la creacion, se
podria concluir que el séptimo dia es el climax de la creacion. En los primeros tres dias
Dios forma las cosas y en los otros tres dias restantes las llena. Sin embrago en el séptimo
dia forma un espacio de tiempo vy lo llena con su santidad.>®

El pasaje de la creacion del sdbado Génesis 2:2,3 esta escrito en una estructura
quistica.

Kenneth Strand lo presenta de la siguiente manera:

3%https://publichealth.llu.edu/adventist-health-studies (Consultado: 20 de Junio,
2018).

155Matthew Sleeth. 24/6: A Prescription for a Healthier, Happier (lllinois:
Tyndale House Publishers), 102.

156Jiti Moskala, “The Sabbath in the First Creation Account,” Journal of the
Adventist Theological Society, 13 no. 1 (2002): 55-57.
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Dios termind su obra (verso 2)
Y reposo en el séptimo dia de todo su trabajo que habia hecho (verso 2)
Por tanto, Dios bendijo el séptimo dia y lo santifico (verso 3)

B. Porqgue en este Dios descansé de todo su trabajo que habia hecho (v.3)

A. En la creacion (verso 3, continuaci()n)3

Aqui queda resaltado que es foco central de la actividad realizada por Dios. La
palabra N2Y también significa ' Cesar', y ' descansar'. En el lenguaje acadio, una extinta

lengua semitica shabatu probablemente tenia el significado "para completar, Cesar y
desistir"*®’. Concluyentemente, la humanidad recibe las instrucciones para someter la
tierra y ser maestros sobre sus criaturas. En el Génesis cuenta, Dios no descansa en la
ausencia de creacion el cese de Dios activamente crear nueva vida puede por tanto
considerarse que Dios le confia la tierra a los seres vivos de todo lo creado, para que, de
ahora en adelante, puedan ser fructiferos y se multipliquen, como Dios mandé en
Geénesis 1,22 y Geénesis 1,28. El séptimo dia es la tercera cosa que bendice a Dios, Dios
restaurara creacion como lo fue antes de la caida. "el Dios que descansa sobre el sabado
invita al ser humano a imitarlo, para convertirse en una imitatio dei, como "seres morales
y éticos" y crear un vinculo intimo con el creador el sdbado no es un simple dia de
descanso y en reposo, es un dia de convertirse en un descubrimiento interno. Al
proclamar nuestra fe en Dios el creador, nos privan a nosotros mismos del dominio final
de la creacion y nosotros podemos entrar en un dominio responsable, El sabado puede
verse como una basqueda para recuperar el orden moral para mantener el orden cdsmico.

El hecho de que no aparezca la expresién tarde y mafiana, desde el relato del Génesis se

15"Moisés Chavez, Diccionario Biblico Hebreo (Texas: Editorial Mundo Hispano,
1992), 605.
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confirma que el sdbado es la celebracidn de la creacion y que constituye un recordatorio

universal de que Dios es el creador. En acuerdo con Ross Cole se podria afirmar que “Un

andlisis gramatical de la expresion wpn " awn (“y lo santifico” el séptimo dia”;

Geénesis 2:3) proporciona una evidencia convincente a favor del sabado se presenta aqui

como una ordenanza de la creacion®®”. Puesto que wTpes poner aparte algo para uso

sagrado, como por ejemplo un lugar Exodo 19:23; Exodo 29:36, 37; 30:29, una persona:
sacerdotes Exodo 28:3, 41; 29:1, 33, 44; 30:30; 40:13 Levitico 8:12, 30; primogénitos
Exodo 13:2 o el tiempo: el Séptimo dia Génesis 2:3 Exodo 20:11. Exodo 16 la
experiencia de pueblo de Israel con el sabado en el desierto muestra que se conocia la
verdad del sdbado antes del decalogo dado a Moisés en el Sinai. El “sexto dia” es
presentado como un dia de preparacion (vv 5, 22,29). El sdbado esta claramente
identificado como el “séptimo dia” (vv 26). El sabado es llamado “santo” (v 23, qodesh).
Lo cual constituye otro enlace directo y explicito a la creacion del sabado en Génesis 2:3.
El sdbado es un dia de “reposo” (vv 23, 29,30). Esto es un enlace mas a la creacion del
sabado”.?® La razon por la que se debe reposar en el sabado, es porque es “santo” en si
mismo. El hecho de que el sabado inicie con el mandato de “recordar” es una clara
afirmacion de que es algo que se conocia en el pasado. La razon para descansar que

presenta la cuarta razon por la que Deuteronomio 5:12-15 debe ser considerado aparte de

1%8H. Ross Cole, “The Sabbath and Genesis 2:1-3,” Andrews University Seminary
Studies, 41 no. 1 (2003): 11.

19Gerhard F. Hasel, “The origin of the biblical Sabbath and the historical-critical
method: a methodological test case,” Journal of the Adventist Theological Society 4, nos.
2 (1993): 21-22.
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Exodo 20:8-10 es porque existen diferencias bien marcadas entre el cuarto mandamiento
dado por Dios en el Sinai a Moisés y la manera en que este lo trasmite en Deuteronomio.
El énfasis en Deuteronomio 5:12-15 est4 en la redencion de la esclavitud del pueblo. Sin

embargo, Ekkehardt Mueller presenta que ambos mandamientos comparten la misma

estructura:

Primero mandato: Acuérdate/ Guardad el sabado santo ~ Exodo 20:8; Dt 5:12
Segundo mandato: Trabajar seis dias Exodo 20:9; Dt 5:13
Tercer mandato: No trabajar en el séptimo dia Exodo 20:10; Dt 5:14
Razon: Creacion/ salvacion Ex0do20:11; Dt

5:1660
La diferencia principal entre las dos formas del mandamiento consiste en la razon
para guardarlo en santidad. “El Sabado esta basando en la creacion. Por lo cual el pueblo
es Ilamado a obedecer el mandamiento por la creacién y la salvacion experimentada en el
¢xodo”. Este pasaje representa una expansion al mandamiento por medio de un “sermén

dirigido al pueblo” por medio de Moisés.®! Isafas 58:13-14 Una de las preguntas que nos

surgen con la lectura de este pasaje es que quiere decir Isaias con 2w retrajeres Isaias

58:13. Mas que abstinencia es un llamado al arrepentimiento. “Es un llamado a detenerse

de lo que uno esta haciendo y volver de donde vino™?

160EKKkehardt Mueller, “The Sabbath Commandment in Deuteronomy 5:12-15”,
Journal of the Adventist Theological Society 14, no. 2 (2003): 144.

1811bid., 144,146.

162E( Christian, “Sabbath Is a Happy Day!” What Does Isaiah 58:13-14 Mean?”
Journal of the Adventist Theological Society 13, no. 1 (2008): 86.
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Ritmos circadianos

Los biorritmos relojes biol6gicos ritmicos existen en las plantas, los animales y
los humanos. En los humanos, estos se controlan desde dentro del cuerpo y se sincronizan
con factores ambientales, como la luz y la oscuridad, la gravedad y los estimulos
electromagnéticos. El biorritmo mas familiar es el ritmo circadiano.

El termino circadiano, deriva del latin circa: dia, que significa aproximadamente o
alrededor de un dia. El suefio es un ritmo biol6gico complejo. Cuando el reloj bioldgico
de una persona coincide con los patrones de suefio-vigilia, se dice que la persona esta en
sincronizacion circadiana. La regularidad circadiana cercana a la de los adultos comienza
en la tercera semana de vida y puede ser heredada. Los bebes estan despiertos con mayor
frecuencia a primera hora de la mafiana y a ultima de la tarde. Tras 4 meses de edad, los
nifios entran en un ciclo de 24 horas en el que duermen principalmente durante la noche.
Al final del quinto o sexto mes, los patrones de suefio-vigilia de los nifios son
practicamente iguales a los de los adultos®3. Desde los seres mas sencillos hasta los mas
complejos, como los humanos, existen sistemas reguladores que generan oscilaciones con
periodos de aproximadamente 24 horas, que denominamaos ciclos circadianos (relojes
circadianos). Hay evidencias clinicas de la relacion entre la alteracion de los ritmos
circadianos y los sintomas de la depresion. El sistema circadiano envejece, cuando no se
respetan los ciclos de dia y de noche del cuerpo. Cuando el orden corporal interno se
rompe, se habla de cronodisrupcion y sea asocia a numerosas patologias, como insomnio

nocturno, somnolencia diurna, depresién, obesidad, hipertension, resistencia a la insulina,

183K, Bozier, G. Erb, k. Blais, J.M Wilkinson, Fudamentos de Enfermeria
Conseptos, procesos y practicas (México: MgGraw-Hill, 1999), 1011.
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trastornos en el transito intestinal, absorcion y utilizacion de psicofarmacos, Ulcera
gastroduodenal. Las personas con elevados ritmos irregulares en sus patrones de vida,
con baja actividad fisica y con baja exposicion a la luz brillante, son personas con un mal
funcionamiento circadiano®®.

El aumento de la luz nocturna, los turnos de trabajo y vivir las 24 horas sin
respetar los ciclos de reposo y actividad se pueden asociar con un aumento de cancer o
con trastornos como el sindrome metabdlico. Una de las caracteristicas mas notables de
los seres vivos es que estan sujetos a ritmos; es la vida es ritmo. Los ritmos bioldgicos
que dependen del movimiento de la tierra alrededor del sol resultan méas evidentes. Cada
dia se producen oscilaciones ritmicas, por ejemplo, en la temperatura corporal, que
alcanza su méximo a la tarde; en la frecuencia cardiaca, que aumenta durante el dia 'y
Ilega al minimo a partir de la cuarta hora del suefio nocturno; en el funcionamiento de
diversos 6rganos como los rifiones o el higado, que reducen su actividad por la noche; o
en la secrecién de hormonas como los corticoides, que alcanzan su maximo a las diez de
la mafiana. Sin embargo, existen otros ritmos que no dependen de ningun fenémeno
astronémico. Son ritmos llamados end6genos, porque parecen depender de un reloj
interno inherente al propio organismo, que funciona independiente de la intensidad de la
radiacion solar exterior. El mas notable de esos ritmos enddgenos es el llamado ritmo
circaseptano, porque se repite cada siete dias. Se ha comprobado que la frecuencia de los
accidentes cerebrovasculares, de las hemorragias cerebrales subaracnoideas, y de las

crisis coronarias, sigue ciclos de siete dias, debido posiblemente a que también la presion

184psicogeriatria, https://www.viguera.com/sepg/pdf/revista/0303/3 03_1_1
.pdf (Consultado: 02 de enero, 2017).
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arterial oscila con un ritmo semanal*®®. El ritmo de mitosis divisiones celulares) en
nuestro organismo, también sigue un ciclo semanal, lo que resulta importante para
optimizar la administracion de medicamentos contra el cancer, como la quimioterapia.
Curiosamente también se han observado estos ritmos endégenos en algunos insectos, e
incluso en algas verdes marinas del género Ace-tabularia. Hay investigadores que se
preguntan por qué las algas microscopicas que forman parte del fitoplancton saben medir
las semanas. Los ritmos bioldgicos, y en particular los de ciclo semanal circaseptanos no
relacionados con fendmenos astrondmicos, suscitan un interés creciente entre los

cientificos.

Ritmos de actividad y reposo

Al igual que existen ritmos diarios circadianos y semanales circaseptanos) para
determinadas funciones biolégicas de los seres vivos, también existen ritmos similares
para los periodos de actividad y descanso. Llevamos incorporados relojes biolégicos que
determinan cuando necesitamos reposar. La llegada de la noche nos recuerda a todos que
se acerca el tiempo del descanso diario. Pero no existe ningun fendmeno natural que nos
ponga de manifiesto que ha llegado el dia de descanso semanal. Las muchas ocupaciones
pueden silenciar facilmente el delicado reloj interno que todos los seres vivos llevamos
dentro, y hacernos ignorar asi la necesidad de descansar un dia de cada siete. Por eso,
nuestro Creador nos insta a que recordemos la necesidad del descanso semanal.
Acuérdate del sabado para santificarlo Exodo 20: 8-11. Tienes un reloj interno como

parte de tu organismo que marca el ritmo semanal. Tu cuerpo, tu mente y tu espiritu

185por qué los médicos deberian prescribir un dia de reposo, http://www.elcen
tinela .com/?p=article&a=44102100025.739 (Consultado: 02 de enero, 2018).
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necesitan reposar un dia de cada siete. Yo te disefié asi acuérdate de igual modo que no es
lo mismo descansar durante cualquier periodo de ocho horas del dia, sino que son
precisamente las horas de la noche las que proporcionan el mejor reposo, no es lo mismo
descansar cualquier dia de la semana. Hay un dia idoneo para descansar, sin duda, el

séptimo de cada semana, el sabado.

Tiempos y sabado 166

Soncincoprincipalesritmosqueasegurar nuestra salud y felicidad

Tabla 4. Varian poco 3,6 horas 24,3 horas 25,4 horas, etc.)

Tipo de ritmo Longitud Ejemplos
Ultradianos Menos de Latido del corazén. Periodo de 90 minutos
24 horas fluctuaciones en los niveles de energia y en la
atencion. Ondas cerebrales.
Circadiano Sobre un Temperatura.
dia Ciclo suefio-vigilia. Division celular.
Circaseptan Alrededor Rechazo de 6rgano transplantados Respuesta
de una Inmunitaria a las infecciones. Productos
semana quimicos de sangre y orina. Presion arterial.

Latido del corazén. Resfriado comun.
Hormonas de afrontamiento.

Circatrigintan Alrededor Ciclo menstrual
de un mes

Circanual Alrededor Depresion estacional. Impulso sexual.
de un afio Susceptibilidad a algunas enfermedades.

Nuestro reloj interno de siete dias
Cronobiologia: Todo sistema ritmico del cuerpo presenta un ciclo de 7 dias por
ejemplo las fluctuaciones de sangre presién, cido contenido en sangre, células, latido del
corazon, oral temperatura, algunas afecciones siguen patrones de una semana por ejemplo

el resfriado pasado una semana. Los sintomas de la varicela (una alta fiebre y manchas

186The Amazing 7-Day Cycle by Kenneth Westby, https://www.biblesabbath.
org/tss/508/tss_508.pdf (Consultado: 02 de enero, 2018).
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rojas pequefias) suelen aparecer casi exactamente dos semanas después de la exposicion a
la enfermedad. Cuando un paciente recibe un trasplante renal, hay un lapso de siete dias,
si cuerpo acepta o rechaza el rifion. A todo viviente celular se le ha incrustado en su

primordial genética material un bioritmo, un reloj, afinado a siete dias®®’.

Descanso laboral semanal y anual

El Comité (SIOP-Society for Industrial and Organizational Psychology) El
documento resalta el papel que juegan las vacaciones es menester que por el desgaste
fisico, intelectual, mental e inclusive animico y espiritual, el trabajador goce de un
descanso que contribuya al normal desarrollo de la persona y su bienestar, Los derechos
respecto al descanso, por regla general, incluyen: Descanso Semanal de conformidad con
lo que establece la Organizacion Internacional del Trabajo (OIT), cada 48 horas se debe
gozar de 24 horas ininterrumpidas como minimo de descanso . Descanso Anual: Consiste
en el disfrute de un periodo de tiempo (dias) prolongados de descanso y que, ademas, son
pagados. En el Pert hablamos 30 dias de descanso por afio laborado. Estos beneficios son
de aplicacion tanto en el ambito del régimen privado como en el del régimen publico.
Nuestra constitucion politica en referencia al derecho al descanso, expresa en su articulo
25° sefiala que los trabajadores tienen derecho a descanso semanal y anual remunerados.
La Organizacion de los Estados Americanos (OEA), aprobd, en abril de 1948 en la IX
conferencia internacional celebrada en Bogota Colombia, la declaracién americana de los
derechos y deberes del hombre. En su articulo IX consagra el derecho al descanso y a su

aprovechamiento, entendiendose, en consecuencia, que su aplicacion es de obligatoriedad

67The Amazing 7-Day Cycle by Kenneth Westby, https://www.biblesabba
th. org/ tss/5 0 8/tss_508.pdf (Consultado: 02 de enero, 2018).
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para los estados miembros de la OEA, en la cual el Peru es parte. Los beneficios de las
vacaciones para empresas Yy trabajadores El derecho de los trabajadores a las vacaciones
conlleva beneficios para la salud reduccion de estrés o mejora del estado animico. Efectos
que mejoran el bienestar y la prevencion de riesgos. La presion arterial de los
trabajadores que se van de vacaciones disminuye en un 6% tras volver del periodo de
descanso, a diferencia de aquellas personas que no disfrutan de vacaciones y que tienen
un 30% mas de probabilidades de padecer una enfermedad cardiacal®® que aquellos se
desconectan del trabajo ademas mejoran la calidad de su suefio. La investigadora Karen
Mathews, de la Universidad de Pittsburgh (EE.UU.), y sus colegas monitorearon a
aproximadamente 12,000 hombres con un alto riesgo de padecer enfermedad coronaria,
entre los 35 y 57 afos de edad, durante nueve afios. Descubrieron que los participantes
que no tomaban vacaciones anuales eran 32% mas propensos a morir de un ataque al
corazon®®, Durante un estudio consecutivo, cientificos de la Universidad Estatal de
Nueva York afiadieron a los resultados, declarando que los hombres que toman
vacaciones cada afo reducen su probabilidad de morir por cualquier causa en un 20%, y
su riesgo de muerte por enfermedad cardiaca hasta en un 30%. Las vacaciones podrian
resultar incluso méas benéficas para las mujeres. Durante mucho tiempo los cientificos
creyeron que el cerebro siempre se mantenia activo, incluso cuando descansamos o

dormimos.

188]_os beneficios de las vacaciones para empresas y trabajadores, https://www.
uv.es/uvweb/master-prevencion-riesgos laborales/es/blog/bene ficios-vacaciones-
empresas-trabajadores-1285959319425/GasetaRecerca.html?id=128 5976737007
(Consultado: 03 de enero, 2017).

189_a importancia de las vacaciones, http://www.muyinteresante.com.mx/salud/
14/07/07/razones-cientificas-vacaciones-buenas-salud/ (Consultado: 03 de enero, 2018).
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Sin embargo, la aparicion del electroencefalograma y mas tarde de la resonancia
magnética funcional desveld una realidad diferente: nuestro cerebro apaga las zonas que
no esté utilizando. De hecho, diferentes actividades activan distintos circuitos
neuronales, momento en el cual aumenta la demanda de oxigeno y glucosa, para obtener
la energia extra que necesita. Sin embargo, el hecho de que nuestro cerebro apague unas
zonas y encienda otras no significa que sea un gran ahorrador de energial’®. No podemos
olvidar que este 6rgano consume aproximadamente el 20% de la energia que produce
nuestro cuerpo, y requiere entre un 5y un 10% adicional cuando calculamos o leemos un
libro. En este sentido, una investigacion realizada en la University of Southern
California desveld que cuando el cerebro esta “descansando” en realidad no esta siendo
improductivo, todo lo contrario. Esa red neuronal por defecto se activa e integra la
informacion, ayudandonos a decidir mejor. Alivia el estrés. Nuestro organismo comienza
a liberar grandes cantidades de cortisol y epinefrina, hormonas que provocan una
respuesta inflamatoria, creando un estrés el mismo que mata las neuronas e impide que se
formen nuevas células nerviosas.

Nos hace mas felices: El estrés crénico contribuye a aumentar los niveles de depresion y
ansiedad. De hecho, las personas que no toman vacaciones con regularidad suelen
reportar tres veces mas depresion y ansiedad, que quienes logran desconectar cada cierto
tiempo del trabajo incrementando la concentracion. El estrés cronico afecta directamente
la parte del cerebro relacionada con la memoria y la consecucion de los objetivos.

Aumenta la productividad. Las personas reportan sentirse mas satisfechas con su

170, Por qué tu cerebro necesita vacaciones? http://thecorneradeje.com/claves-
descanso/ (Consultado: 03 de enero, 2018).
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trabajo cuando tienen la posibilidad de irse de vacaciones con cierta regularidad. Uno de
los casos paradigmaticos es el de los carpinteros de Filadelfia, que en 1791 van a la
huelga demandando una jornada de 12 horas. Y es s6lo en 1868 en los Estados Unidos
cuando las luchas obreras logran establecer la jornada de 8 horas diarias. Durante el siglo
XIX'y hasta la depresion econdmica de los afios 30 la reduccién del tiempo de trabajo y
el tema de las horas de trabajo son parte de una preocupacién social. A mediados del
siglo pasado el promedio mundial de horas trabajadas para un obrero era de 5.000 horas
al afo, en los inicios del presente siglo era de 3.200 horas de trabajo, en los afios setenta
la media era de 1.900 y en la actualidad se ha bajado a 1.520 horas en promedio'’* . La
Declaracion Universal de Derechos Humanos de 1948 en su articulo 24 establece que
toda persona tiene derecho al descanso, al disfrute del tiempo libre, a una limitacion
razonable de la duracion del trabajo y vacaciones perioddicas pagadas”. La siguiente frase
ilustra un sentimiento compartido por muchos: tenemos més plata, mas acceso a los
bienes pero no tenemos tiempo para disfrutar. Para otros en cambio, la realidad es mas
dura, necesitan trabajar mas horas para lograr satisfacer sus necesidades basicas y pagar
deudas. Hoy dia se habla cada vez mas de la “pobreza del tiempo™ El tiempo que se
dedica a la familia y especificamente a los hijos también es reducido; el estrés es uno de
los tres males que mas afectan a los trabajadores en este momento. De hecho, un tercio de
las licencias médicas, que actualmente se estan otorgando son por causas psicoldgicas. La
influencia del estilo americano en las ultimas décadas, junto con algunos aspectos

positivos, ha generado una hipervaloracion por el comprar, por aprovechar la liquidacion,

71E] tiempo de trabajo, http://dt.gob.cl/1601/articles-60344 temalab_11.pdf
(Consultado: 03 de enero, 2018).
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la oferta o la venta especial. El tiempo de ocio, el tiempo dedicado a la sociabilidad y al
estar con otros han sido crecientemente reemplazados por el tiempo para comprar.

El consumismo como los actos de consumo que sobrepasan las posibilidades
salariales del individuo y acuden al endeudamiento, apostando por tanto en el tiempo, la
facilidad en la obtencidn de créditos y las compras a plazos, muchos estan gastando
actualmente, incluso lo que no ganan. Se empieza a generar entonces, un circulo vicioso
de consumo, trabajo, endeudamiento. La irrupcion y el uso cada vez mas generalizado de
nuevas tecnologias, principalmente en el campo de la informética y las
telecomunicaciones, como son los teléfonos celulares, los computadores portatiles, la
disponibilidad de correo electronico, la conexion a internet, son también instrumentos
que impiden “cortar” y desconectarse del ambito laboral e igualmente lesiona la vida y el
desarrollo de la familia. Cambios en la naturaleza de los riesgos, fatiga y accidentes de
trabajo. En los dltimos afios hemos asistido a un notable incremento de consultas de
pacientes por fatiga crénica. Efectos sobre el bienestar y la salud, entre sus efectos estan
problemas de suefio y concentracién, los trabajadores nocturnos duermen menos y peor
que los que tienen jornadas normales por lo que son méas propensos a sufrir accidentes,
también se han encontrado incrementos de mortalidad cardiovascular por enfermedades
arterioscleréticas en trabajadores con jornadas superiores a las 48 horas semanales. El
fenomeno del “karoshi” o muerte stibita de origen cardiaco por exceso de trabajo’’?,

descrito en Japdn, los datos sugieren que el trabajo a turnos de mujeres gestantes puede

suponer un especial riesgo de aborto espontaneo, asi como de hijos prematuros o con bajo

172Tiempos y ritmos de trabajo. Incidencias en la salud, http://www.istas.cc
00.es/descargas/tiemposyr.pdf (Consultado: 04 de enero, 2018).
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peso al nacer. Si bien expertos daneses afirman que el trabajo nocturno aumenta el riesgo
entre el 50 y el 70 % de padecer cancer de mama en las mujeres que hagan turnos de
noche en determinadas profesiones durante al menos medio afio.

Las alteraciones de la vida familiar y social pueden poner en peligro la salud mental del
trabajador o la trabajadora alterando incluso al resto de la familia, en sus relaciones o ser
la causa de fracasos escolares. Aumenta el absentismo ante la existencia de necesidades
personales, trastornos mentales y estrés. A la misma vez se disparan los costes para las
empresas derivados de estos efectos. De acuerdo con un estudio realizado en 2005 por la
Clinica Marshfield en Wisconsin, las mujeres que toman vacaciones menos de una vez
cada dos afios tienen mayor probabilidad de sufrir una depresion. Ademas, quienes no
suelen vacacionar con frecuencia una vez al afio tienen cerca de ocho veces méas
probabilidades de desarrollar enfermedad coronaria o sufrir un ataque al corazén.*” Los
investigadores sefialan que las vacaciones no necesariamente deben ser largas y costosas,
tomar unos dias de descanso para apreciar la naturaleza y olvidarse de las tareas diarias es
suficientes para permitir al cerebro recargar energia y mejorar la funcion intelectual,

propiciando un mejor desempefio laboral al terminar el asueto.

Temperancia
La adherencia Terapéutica y Modificacién de Habitos
Es el comportamiento de seguir las recomendaciones relacionadas con la salud de
su médico, asistir a citas programadas, tomar los medicamentos tal y como se indican,

realizar los cambios en el estilo de vida recomendados y por ultimo completar los

173_a importancia de las vacaciones, http://www.muyinteresante.com.mx/salud/14/07
/07/razones-cientificas-vacaciones-buenas-salud/ (Consultado: 04 de enero, 2018).
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estudios de laboratorio o pruebas solicitadas!’*. Segun la OMS, en paises desarrollados
la adherencia terapéutica en pacientes con enfermedades crénicas es solo el 50 %. Un
error que presenta el propio sistema de salud, es el enfoque de trabajo paternalistal’, el
que deprime el papel del individuo en su auto cuidado y crea en el paciente una
dependencia excesiva del servicio. Los factores afectan la adherencia son: La relacion
médico-paciente, tipo de dosis, sus creencias personales y familiares, el deterioro
cognoscitivo, limitacion para desplazarse, estados alterados de &nimo, el deterioro
sensorial, la pérdida de vision o audicion dificultando la informacion. Si el paciente cree
que esa enfermedad es grave y pone en riesgo su vida cumple con mayor precision el
tratamiento y viceversa. Cuando un tratamiento es corto y sencillo de seguir, el paciente
tiene buena adherencia. Los grupos de apoyo favorecen la adherenciay el que el
paciente tenga metas de corto mediano y largo alcance. El paciente deberia permitirsele
elegir de una serie de propuestas saludables sus habitos de vida. Ensefiarle aspectos
practicos de autocuidado en el proceso de su tratamiento, prepararle para las situaciones
de alto riesgo como negacién y rechazo a la enfermedad, pensamientos de muerte,
ansiedad, depresion sentimientos de culpa, autoestima devaluada necesidad de

aprobacion y atencion’®, En ocasiones el paciente prefiere vivir con sintomas leves que

1"Estrés y depresion asociados a la no adherencia al tratamiento en pacientes
con Diabetes Mellitus tipo 2 file:///C:/Users/ TOSHIBA/Downloads/S1405887
116301122 _S300_es.pdf (Consultado: 04 de enero, 2018).

1Repercusiones para la salud publica de la adherencia terapéutica deficiente,
http://scielo.sld.cu/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S0864-34662006000300013
(Consultado: 04 de enero, 2018).

178adherencia Terapéutica, https://www.uaeh.edu.mx/docencia/P_Presenta
ciones/icsa/asignatura/Clase%20Vero.pdf (Consultado: 04 de enero, 2018).
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sequir el esquema de tratamiento®?’.

La no adherencia no se puede atribuir solo al paciente, esto deberia verse como un
problema que integra al paciente, al médico y al sistema de salud,’® Los médicos
deberian derivar a sus pacientes con enfermedades cronicas a “interconsulta con
profesionales de la salud de otras especialidades médicas. Los participantes gustarian que
se brinde un programa a domicilio y también consideran que en la visita podrian tomar
muestras de sangre para realizar analisis del control de glucosa. El paciente no quiere ser

tratado como una estadistica y menos como historial clinico.

Modificacion de Habitos en Salud

La conducta de los individuos esta determinada por su contexto factores
ambientales. Los mismos procesos de aprendizaje que crean una conducta problema
pueden ser usados para modificarlal’®. Los habitos se forman a partir de un triple proceso
de sefial, rutina, recompensa El cerebro economiza energia y transformando sus
actividades en habitos, el 40% de las acciones realizadas son inconscientes. Los habitos

se componen de tres pasos.

177 Adherencia al tratamiento Implicaciones de la no-adherencia, http://www.s
cielo.org.co/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S0120-24482005000400004
(Consultado: 04 de enero, 2018).

178 adherencia y acceso de pacientes con enfermedades cronicas no
trasmisibles en el Peru a los tratamientos médicos adecuados,
http://repositorioacademico.upc.edu.pe/upc/bitstream/10757/621964/5/Gastulo_rd.pdf

(Consultado: 04 de enero, 2018).

1%Comprendiendo las adicciones: la teoria del aprendizaje y su aplicacion en
prevencion de recaidas, http://www.academia.edu/25918380/comprendiendo_las
adicciones_la_teoria_del_aprendizaj e_y su_aplicacion_en_prevencion_de_recaidas
(Consultado: 04 de enero, 2018).
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Sefial. En primer lugar, el individuo percibe una sefal externa, ejemplo, la alarma
que lo despierta por la mafiana. Este actua como un Lectorama detonante para que el
cerebro decida qué habito es adecuado poner en funcién en ese momento.

Rutina: es la actividad que el individuo estd acostumbrado a realizar cada vez que
percibe la sefial.

La recompensa: Esa sensacion de alivio percibida. Sefial, rutina, recompensal®

, SUS
cerebros comienzan a anticipar el premio antes de efectivamente conseguirlo, para
cambiar un habito no debemaos resistirnos a los deseos del cerebro, pero si
redireccionarlos, el individuo debe mantener las mismas sefiales y recompensas, pero
debera modificar la rutina Es posible modificar habitos desagradables enfocandose en
los héabitos clave. Los habitos clave funcionan porque vienen acompafiados de pequefios

triunfos. Son como anticipos de victoria sencillos de alcanzar, hacen creer y confiar al

individuo en si mismo.

Rutina y Habitos

Habitos son una manera fija de pensamiento, dispuestos o sentir. Las rutinas
como una "secuencia regularmente seguida de acciones". Mientras que los habitos se
refieren a un curso de accion repetitiva, rutinas pueden referirse a un conjunto de
habitos!8. En otras palabras, varios habitos pueden tener lugar en una sola rutina. Los
habitos son las acciones registradas y recordada por el cerebro. Habitos y rutinas

conviven. Las rutinas le ayudaran a organizar tus habitos, su cerebro esta expuesto a un

180 Charles Duhigg, EI poder de los habitos (Espafia: Ediciones Urano, 2012), 38

1811 jan Jackson, Changing Habits: Successfully Developing Habits With The
Right Mindset (EEUU: CreateSpace Independent Publishing Platform, 2017), 84.
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patron que se repite para que ello suceda se deben dar 4 pasos para controlar El circuito
neuroldgico, también conocido como el "bucle de habito"!8?,

Identificar la rutina, experimentar recompensas, aislar la sefial y tener un plan.
Cuando usted siente la urgencia de un antojo, escriba las respuestas a estas cinco
preguntas: Preguntese a si mismo su ubicacion, hora del dia, su estado emocional, que
esta alrededor de usted, y cudl fue su accion anterior inmediata. Debe anticiparse a la
sefial y cambiar a una rutina mejor debe ayudar a ofrecer la recompensa, se descubri6 que
los patrones neurales que conducen a habitos se forman en la regién del cerebro llamada
ganglios basales!8®, Esta region es responsable de los procedimientos de aprendizaje, el
desarrollo de habitos y desencadenan la adiccion. Permite identificar los problemas que

desencadenan el estrés y el aburrimiento y ten el coraje de enfrentarlos.

Factores desencadenantes

Tenga en cuenta que estos cinco factores para ayudar a cambiar habitos!84,

Tiempo: Piense acerca de sus rutinas de la mafiana junto con las rutinas que
tienes por la noche antes de ir a la cama. Preste atencion a como te sientes en ese
momento.

Ubicacién: Nuevos habitos son mas dificiles de cambiar en lugares antiguos, pero
son més faciles de cambiar en una nueva ubicacion.

Evento anterior: Son los habitos pequerfios tienden a ser mas faciles de

1823ackson, 130.
1831hid., 180.

1843ackson, 268.
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desarrollar y permiten crear nuevos habitos uno encima del otro, creando asi una rutina.

Estado emocional: Depresion y el aburrimiento son los que desencadenan los
habitos y se tiende a llenar con recompensas inmediata. Comer, beber, fumar y comprar.
Usted necesita ser mas consciente de cuando se sienta estresado.

Recompensas: La recompensa es la razon de que su habito termina por
convertirse en un habito. ;Cuando uno se sienta estimulado hacia algo debe preguntarse
“Es lo que yo realmente deseo? Cambiar de recompensa y espera unos 15 a 20 minutos y
ver como te sientes. Mezclar sus recompensas temporales (cafeina) y a largo plazo
(video juego), comparar sus recompensas y ver como se siente. No puede eliminar
completamente malos habitos, pero puede reemplazarlos con buenos, el cerebro los ha
guardado en la memoria, para esto debe mantenerse alejado de estos. Para cada mal
habito que desea frenar, pensar en una actividad mas saludable y productiva, es mas facil
cambiar cuando se tiene un sistema de apoyo estable!8®

Rendicion de cuentas: Obtener Feedback honesto: Crea plazos firmes para sus
planes de accion. Compartir tus metas, lee lo que otros puede hacer!®, Escriba todo lo
que te distrae.

Capacidad de atencién: Temprano en la mafiana es cuando necesita averiguar lo

que esta causando el habito y desarrollar un plan para corregir el comportamiento.

1-Ser consciente de sus habitos usted debe ser capaz de detectar sus habitos y

comprender donde estan viniendo.

185Jackson, 365.

1881pid., 428.
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2-Priorizar el habito quiere cambiar Seguimiento del numero de veces que estos
habitos aparecen en un dia o semana. Responde a la pregunta ;Comprende las causas y
lo que desencadena este mal habito?, ;hubo un incidente en el pasado?, ;su entorno tiene
algo que ver?, ;existen personas que influyen en hacer cosas que no estabas
acostumbrado a hacer?!8’, ; Hubo un estresor adicional que se ha afiadido a su vida?,
¢hubo otro habito que sustituyd a la costumbre actual? Identificar la motivacién mas
fuerte, preguntate por qué necesita cambiar este habito. Usted debe confiar en el proceso.
Establecer su fecha de inicio y tal vez incluso una fecha de finalizacién. Puede mantener
un diario de rendicion®®® | comparta su plan de cambio a un compafiero o equipo, buscar

ayuda profesional y revisar diariamente su plan y llevarlo a la accion.

Ayuno

El antiguo padre de la medicina, Hipocrates, dijo: “La naturaleza se opone a todo
en exceso”. El ayuno proporciona un descanso a los érganos digestivos, incluyendo el
estdmago, el pancreas, los intestinos y la vesicula'®, Le da a su higado sobrecargado la
oportunidad de ponerse al dia en su tarea de desintoxicacion. El ayuno a base de jugos,
crea un ambiente alcalino para las células y los tejidos de su cuerpo de modo que puedan
comenzar a eliminar productos de desecho por medio de los rifiones y el tracto urinario,
el colon, los pulmones y la piel, incluso la sangre y el sistema linfatico pueden ser

limpiados eficazmente. La acumulacion tdxica en las células congestiona las

1873ackson, 621.
1881pid., 699.

189Don Colbert, Libérese de las toxinas: Restaure su salud y energia a través del
ayuno Yy la desintoxicacion (Florida: Casa Creacion, 2011), 54.
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mitocondrias haciendo que sea menos eficaz en la produccién de energia. Ademas hace
posible que la placa arterial coronaria severa disminuya. La salud es balance natural de
acido y alcalino Deberia estar entre 7.0 y 7.5, la actividad de los radicales libres aumenta
en su cuerpo enfermedades degenerativas. Durante un ayuno quema tejido muscular
para obtener energia, el cuerpo pasa a quemar cetonas de la descomposicién de grasa
como energia. Las frutas y verduras frescas son muy altas en enzimas, que son
importantes para descomponer alimentos en el tracto digestivo, le da a su sistema
digestivo un descanso muy necesario de modo que pueda repararse, recuperarse y
rejuvenecer. Comer grasas, proteinas y almidones echan mano de las enzimas que se
producen en el pancreas y le dejan sin energia. Las enzimas pueden Luchar contra
tumores y el cancer asi mismo su funcion inmunoldgica luchar contra los virus, Bloguea
la produccion de compuestos causantes de cancer. Protege el ADN, los carotenoides son
los pigmentos solubles en grasa que se encuentran en frutas y verduras rojas, naranjas,
amarillas y verdes oscuras, tienen la capacidad afiadida de convertirse en vitamina A en
nuestro higado.'®® Durante afios, el carotenoide mas potente era el betacaroteno, de las
zanahorias, y se encuentran en frutas y verduras. Las verduras familias de las cruciferas
contienen fitonutrientes y sulfuro que una elevada ingesta previenen el cancer de mamay

de colon.

Los flavonoides son fitonutrientes se encuentran en pigmentos de plantas,
especialmente moras, ardndanos, cerezas y uvas, en verduras como brocoli, tomates y

pimientos, también en bayas, cerezas, uvas etc. ayudan a evitar que el colageno de su piel

190Colbert, 69.
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degenere protege contra las enfermedades del corazon. Los flavonoides como el extracto
de semilla de uva y de corteza de pino, tienen poder carrofiero de radicales libres como la
vitamina C y cincuenta veces més que la vitamina E. La clorofila proviene del pigmento
verde en las plantas es muy alta en magnesio. La espirulina tiene aproximadamente diez
veces la concentracion de carotenoides que las zanahorias, La clorofila: luchan contra el
cancer al inhibir muchos carcindgenos diferentes'®!, ademas ayuda a reducir sustancias
causantes de cancer, llamadas aminos heterociclicos (HCA). También ayudan a proteger
el ADN del dafio por radiacion. Los alimentos verdes no solo estan llenos de niveles de

magnesio que ayuda a limpiar el tubo digestivo.

Las Drogas

Un farmaco es un compuesto quimico que se administra con el fin de obtener un
cambio destacado en el organismo. El termino drogodependencia segun la Ops es todo
aquel estado psiquico y fisico resultante del uso de una droga caracterizado por
respuestas del comportamiento, si la ingesta es brusca es cronica y si es gradual es
toxicomania®, comienza entre los 13 a 19 afios por trastorno afectivo en familias
disfuncionales. Cuando una sustancia en particular ha pasado de los capilares al liquido
extra celular del cerebro, entonces puede pasar facilmente pasar a las neuronas y la

Glia'®, La organizacion Mundial de la Salud OMS define como adiccion a la condicion

¥1bid., 75.

192J0sé Luis Marti, Conceptos Fundamentales de Drogodependencia (Esparia,
Editorial Herber S.A, 1998), 73.

193Brayan Kolb, Cerebro y Conducta (Espafa: Editorial Worth Publishers, 2002),
191.

122



en la que el individuo estaba fisica y mentalmente entregado a una droga, las misma que
ha avanzado constantemente en la escala de la tolerancia y es un problema para la
sociedad. Las drogas se metabolizan en todo el cuerpo incluyendo los rifiones las heces,
el sudor, la leche materna y el aire espirado. La adiccién se deriva de conflictos de
autonomia y dependencia no resueltos en la nifiez,'** Los consumidores de drogas
generalmente siguen el orden de alcohol, mariguana, drogas psicodélicas, aceleradoras; y
luego depresivos fuertes como sedantes barbituricos o no barbitdricos, alcohol, y
derivados del opio®. La sensacion de placer y aburrimiento da lugar a un sentimiento
ambiguo de busqueda aunado a la pérdida de identidad; y la incapacidad para "sentir",
"apatia"”. Causan adiccion cuando son tomadas para esconderse de la vida. Los conceptos
de gratificacion placer de castigo y desagrado son importantes para la conducta en
relacion a las drogas y parecen estar, en gran medida, centrados en esta area bucal y
genital, la misma que tiene intrincadas conexiones con los centros del placer y del
disgusto del sistema limbico. 1. Numerosos investigadores han logrado estimular partes
del sistema limbico y provocar respuestas de placer y de desagrado. En relacion al
hipotadlamo, quizé las dos &reas mas interesantes, en cuanto al abuso de drogas, son las de
a) placer, dolor, y b) hambre y saciedad'®’. Estas areas son de gran importancia porque

las drogas que provocan una intensa euforia lo hacen como resultado de la estimulacion

1%Dorothy Dusek, Drogas un estudio basado en Hechos (México: Fondo
educativo Interamericano, 1986), 6.

191pid., 13.
1%Dorothy Dusek, Drogas un estudio basado en Hechos, 24

Y¥1pid., 27.
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de estas areas de placer del hipotdlamo. El sistema limbico también est& implicado en el
uso de las drogas productoras de placer. Si alguien toma una droga en un ambiente
agradable, puede volverse un estimulo para repetir la experiencial®. Las drogas actGan a
nivel de la sinapsis, perturbando el paso a través de ella de la corriente nerviosa.®®
Muchas drogas son substancias que tienen una estructura molecular parecida a los
neurotransmisores y lo que hacen es simplemente sustituirlos, las endorfinas son
neurotransmisores que inhiben el proceso de formacion de la corriente nerviosa en la
dendrita donde hay el receptor y actiian como analgésicos naturales aportando alivio y
calmando el dolor, la dopamina es el contrario, en lugar de inhibir, estimula y hace que la
persona sea mas activa y la mente fluya con mayor rapidez. La morfina, la heroina y el
opio tienen estructuras moleculares parecidas a las de las endorfinas, calmando el dolor y
aliviando el estrés?®. En general, estas sustancias responden a cinco necesidades
profundas?®: La blsqueda narcisista de placer, el deseo de modificar la realidad, el
rechazo del malestar, la necesidad de huir de la realidad, y la basqueda de la expansién de
la conciencia. A su vez se clasifican en:

Drogas blandas:2°2Se denomina asi aquellos productos que no crean dependencia

198Dorothy Dusek, Drogas un estudio basado en Hechos, 29.

19Fernando Caballero, Las Drogs: educacion y prevencion (Madrid: Nexos,
2004), 77.

200Caballero, 77.

2LAmando Vega, Los Maestro y las drogas: programa de formacion profesional
(Espaia: Ediciones Mensajero, 1994), 63

202José Luis Marti, Conceptos Fundamentales de Drogodependencia (Esparia,
1998), 69.
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fisica, aunque si psiquica, es el caso de los alucindgenos el cannabis, la cocaina.

Drogas duras:2®Son denominadas asi a aquellos productos susceptibles de
causar una dependencia fisica es el caso de los opiaceos barbituricos alcohol y ciertos
tranquilizantes menores.

Drogas psicoanalpeticas: Son estimulantes o psicotdnicos que aumentan o
potencia la actividad mental, entre ellos se incluye anfetaminas, coca, cocaina
antidepresivos, cafeina, tabaco.

Drogas psicodélicas: Producen una vivencia alucinatoria provoca el descontrol
del sujeto, producen una sensacion de extrafieza, se incluyen alucin6genos cannabis
solventes organicos, inhalantes.

Drogas psicolepticas: Aquellas que deprimen la funcion del SNC y disminuye la
atencion, se incluyen opio y derivados hipnéticos, barbitdricos, y no barbitdricos

tranquilizantes, fenacetina.

El Alcohol
El alcohol es una droga adictiva son una solucién de alcohol etilico (etanol)
mezclado con otras sustancias como agua, éteres y/o aldehidos. Las bebidas alcohdlicas
pasan desde la boca al estbmago, donde se absorbe aproximadamente el 20 % del alcohol,
Ilega a la circulacién sanguinea, donde aparece en dos minutos y alcanza un nivel de
concentracion maxima alrededor de los 60 minuto, cuando el alcohol esté en sangre nada

acelera el metabolismo?®. El alcohol es un veneno protoplasmico, al mismo tiempo los

203Marti, 69.

204 _eticia Elizando, Principios Basicos de la Salud (México: Linusa, Noriega
Editores, 1999), 72.
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glébulos blancos, los histiocitos y los glébulos rojos se sacrifican para deshacerse de
células muertas o dafiadas, disminuye la cantidad total de células defensoras del
organismo?®®. Los glébulos rojos se agrupan como tropas en peligro, y forman tapones,
los cuales interrumpen la circulacion especialmente en el cerebro. Disminucion de la
produccion de plaquetas, globulos blancos y glébulos rojos, produciendo anemia 'y
predisposicion a infecciones.  El alcohol contiene, 7 kcal por gramo, pero también
pueden almacenarse como grasa. El 10% restante se elimina por los pulmones y los
rifilones. Beber con el estdbmago vacio y estar cansados y temeroso eleva mas el nivel de
alcohol. El alcohol es un diurético que saca agua de los tejidos, dejando un cierto grado
de deshidratacion?. El alcohol empieza por deprimir los I6bulos frontales del cerebro los
centros causantes de las inhibiciones.?%” Afecta la porcion del cerebro que se encarga del
comportamiento aprendido, se afecta la memoria, se pierden los reflejos y los sentidos,
asi como la percepcion térmica. Aunque no estén ebrios, los alcoh6licos manifiestan
problemas de memoria y de habilidades motoras?°®.

Puede favorecer el desarrollo de gastritis. Malformaciones en el feto, una vez que
el higado esta dafiado, ya no puede metabolizar con normalidad. El alcoholismo
contribuye a tres enfermedades importantes en el higado: higado graso, hepatitis

alcoholica, la cirrosis, de 2 a 6 veces mayor, de desarrollar cancer de la boca, faringe,

205\/ernon Foster, jNuevo Comienzo!: jNueva Salud, Nueva Energia, Nuevo
Gozo! (California: Weimar Institute, 1990), 129.

208)_gticia Elizando, Principios Béasicos de la Salud, 74.
207Eljzand, 73.

2%pid., 74.
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laringe, esofago e higado, aumento de la presion arterial, arritmias, angina de pecho y
dafo a las arterias coronarias. La bebida moderada es responsable de la pancreatitis
aguda. Una o dos copas de vino producen espasmo en las arterias coronarias, lo cual
reduce la provision de oxigeno al musculo cardiaco, predispone a la persona a sufrir un
infarto del miocardio, El alcohol no reporta nutriente alguno, es normal encontrar en los
alcohdlicos desnutricion proteinica y maltiples deficiencias vitaminicas.?®® Se advierten
en los alcoholicos enfermedades como el beriberi (falta de vitamina Bi), el escorbuto
(falta de vitamina C) y pelagra (deficiencia de niacina), infecciones permanentes. Un diez
por ciento de todos los bebedores sociales se transforman en alcoh6licos. EI consumo
cronico de alcohol pude asociarse a lesion del talamo y del sistema limbico lo que
produce trastornos graves de la memoria, carencia de vitamina B12%°, Si la cantidad fue
importante ya que no se elimina por orina o respiracién méas que el 5% siendo el resto

oxidado en los tejidos.

Tabaco
El alcohol es una sola droga, pero el tabaco es un céctel siniestro de mas de veinte
venenos diferentes?!!. Los principales son la nicotina, los alquitranes, el mondxido, el
cianuro, el furfural y el amoniaco. Sus victimas principales son las membranas mucosas
de la boca, las encias, la laringe, los pulmones, el estdbmago y la vejiga. Mas del 90% del

cancer del pulmén se debe al uso de cigarrillos. El higado destruye algunos de los

209\/ernon Foster, jNuevo Comienzo!: jNueva Salul, 131!
210Marti, 35.

21Eoster, 134.
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alquitranes del tabaco; los rifiones eliminan otra porcion. Pero esos alquitranes se

acumulan en la vejiga, y alli causan cancer. El acto de fumar deprime el sistema

Inmune?? fumar reduce la cantidad de oxigeno, la nicotina constrifie las arterias y
los capilares. EI 90% de las personas que fuman iniciaron el uso del tabaco en la
adolescencia o en la etapa de adulto joven, tienen 20 veces més probabilidades de fumar
en la vida adulta®*3. Su consumo aumenta los niveles de az(car en sangre, y de &cidos
grasos, reduce la temperatura del cuerpo y de la circulacion de sangre a las extremidades.
El mondxido de carbono provoca una disminucion en la capacidad de transporte de
oxigeno de la sangre hacia los tejidos. Esto produce sintomas como disminucion de la
vision, somnolencia, dolor de cabeza e inclusive alteraciones graves de la conciencia. La

médula de los huesos tiene que fabricar mas glébulos rojos para transportar oxigeno. 2%,

Se desarrolla bronquitis, aumentando la produccidn de secreciones mucosas que
son un buen medio para el crecimiento de bacterias, esto provoca inflamacién de las vias
respiratorias, el corazon trabaja mas para suplir esta deficiencia de oxigeno, a la larga trae
complicaciones cardiacas. Predispone a un aumento en las cifras del colesterol?*
formando poco a poco una placa de grasa y ocasiona la angina de pecho. Las Ulceras en el
estdmago son cinco veces mas frecuentes en fumadores que en no fumadores; y las del

intestino delgado ocurren con una frecuencia del doble. En la mujer embarazada el riesgo

212Eqster, 135.

213|_eticia Elizando, Principios Basicos de la Salud (México: Linusa, Noriega
Editores, 1999), 55.

214Eljzand, 57.

2%1bid. 60.

128



de aborto es 50 veces mayor. La nicotina actlia sobre el centro de la atencion y también
sobre el centro del placer?!®, Después de exposiciones repetidas de nicotina toma control
del comportamiento del usuario. Nicotina llega al cerebro en menos de 10 segundos, No

existe evidencia de que la nicotina mejore el aprendizaje o la memorizacion.

Impacto de Salud Promotores de Salud “Quiero vivir sano”

Lideres adventistas de la Union Colombiana del Norte (UCN). Implementan
Quiero Vivir Sano programa que entreno a cerca de 200 personas, entre profesionales,
lideres e interesados, en el programa conocido como: Promotores de Vida Saludable
teniendo como proposito preparar un pueblo para la segunda venida de Cristo por
medio del fomento de hébitos y conductas saludables, la ganancia de almas para Cristo, por
medio de la vinculacion del evangelio y la salud, para ello buscan mezclarse y mostrar
interés por el bienestar de la comunidad, atender sus necesidades, conquistar la
confianza y mostrar el camino de la Salvacién?'’. Buscan profundizar en temas de estilo
de vida saludable, y orientacion sobre los 8 remedios naturales. Los miembros de la
iglesia son formados como promotores de salud y reciben un Kit con los instrumentos
necesarios para realizar las visitas de orientacion en estilo de vida saludable, Luego de
dos visitas a los participantes se les ofrecera el curso 8 remedios naturales el que
Consistente en la adquisicién de habitos y conductas saludables asi mismo el servicio
gratuito de toma de presion y control de peso como un medio para prevenir

enfermedades. Trabajan también talleres de nutricidn, establece clinicas de salud en

2181bid, 64.

217; Qué es quiero vivir sano? http://quierovivirsano.do/site/qvs/quienes-
somos (Consultado: 04 de enero, 2018).
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lugares adecuados. Transformacion de la iglesia en centro promotor del Mensaje de
Salud?'8, Promover cursos para dejar de fumar. Divulgacion de materiales
informativos en la adquisicion de hébitos y conductas saludables, impreso y via redes

sociales.

La Estrategia de la Atencion Primaria de Salud (APS)

La promocién de la salud consiste en proporcionar a los pueblos los medios
necesarios para mejorar su salud y ejercer un mayor control sobre la misma. La promocion
de la salud no concierne exclusivamente al sector sanitario. Las personas no podran
alcanzar su plena salud potencial a menos que sean capaces de asumir el control de todo
lo que determina su estado de salud®*®. Trata no sélo de atender los problemas de salud ya
existentes sino también de prevenirlos y promover la salud. Las personas por lo general le
atribuyen al factor herencia la enfermedad que padecen sin embargo es sabido que el 17%
lo determina la genética, el 10 % lo determina la asistencia médica, el 30% el medio
ambiente y el 43% lo determina el Estilo de Vida?®®. Segun la OMS, la promocion de la
salud es el proceso de hacer posible que las personas aumenten su control sobre, y para

mejorar su salud.??! Incluye no s6lo comportamientos individuales sino también

218; Qué es quiero vivir sano?, http://quierovivirsano.do/site/qvs/quienes-
somos (Consultado: 04 de enero, 2018).

219Carta de Ottawa para la promocion de la salud, http://www.fmed.uba.ar/d
epto/toxicol/carta.pdf (Consultado: 04 de enero, 2018).

20Eunice Leme Vidal, El Sabor de la Salud EI Alimento correcto para Vivir Bien
(Buenos Aires: Casa Editora Sudamericana, 2011), 11

221promocion de la salud en la Ciudad de Buenos Aires, http://digitalcollections
.sit.edu/cgi/viewcontent.cgi?article=3017&context=isp_collection (Consultado: 04 de
enero, 2018).
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intervenciones sociales y ambientales. Seglin la OMS, “los agentes sanitarios locales
ayudan a lograr la equidad sanitaria forman parte de las iniciativas para alcanzar la salud
para todos, particularmente de los grupos pobres, desatendidos y marginados”. La
Declaracion de la Alma Ata definio la Atencion Primaria de salud como la primera
interaccion entre las personas y el sistema de salud, debiendo concentrarse en los
principales problemas de salud de la comunidad y enfocarse en la prevencion y la
educacion. El rol del promotor es ayudar, acompafiar y escuchar a la poblacion??. El o
ella Identifican y canalizan al participante para que inicie su cuidado médico. El promotor
de salud llevaré seguimiento continuo de las personas que participan. Un promotor tiene
que comprender que cada persona tiene una perspectiva diferente en cuanto a cambiar su
estilo de vida, para ello hace un seguimiento via llamadas telefénicas, redes sociales,
ademas el seguimiento hace posible que los participantes se sientan seguros en compartir
sus problemas sin reservas y lograr que los participantes hagan cambios. Ayudarles a
formar y desarrollar habilidades mediante talleres para enfrentar el estrés, depresion,
autoestima, terapia en grupos etc.

Los promotores trataran siempre de involucrarse con la familia del participante
para que sean parte del equipo de cuidado de este y para que también ellos hagan cambios
de comportamiento y de habitos alimenticios. Empezar las sesiones con un pensamiento
positivo para reflexionar, se les debe de ayudar a que los participantes hagan y realicen
nuevas metas cada semana. Los promotores de la salud deben estar muy bien informados

y educados sobre lo que es la depresion, los promotores consideran la fe como una fuerza

222promocion de la salud en la Ciudad de Buenos Aires, http://digitalcollections
.sit.edu/cgi/viewcontent.cgi?article=3017&context=isp_collection (Consultado: 04 de
enero, 2018).
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de motivacion en los talleres de grupo, la espiritualidad es necesario parar reconfortar
emocionalmente. El poder de la fe hace un impacto crucial en la salud de las personas y
por lo tanto refuerza el trabajo de un promotor. Asi mismo deber tener una amplia vision
de salud que incluya factores sociales y ambientales que afectan a su paciente, S el
promotor constata que, si el participante no se adhiere al tratamiento médico indicado,
estard en la obligacion de dar parte al médico de cabecera de la progresion en la salud de
dicha persona. Dentro de los beneficios del voluntariado como promotores en salud, es
sabido que reduce el riesgo de la depresidn, los estudios han encontrado que las personas
que trabajan como voluntarios tienen una tasa de mortalidad mas baja que las que no lo
hacen, ayuda disminuir los sintomas de dolor cronico o enfermedades del corazon??,
brinda habilidades de cémo trabajar en equipo, la comunicacion, la resolucion de
problemas, la planificacion de proyectos.

Aleja las depresiones, en algunos casos dejando para siempre la medicacion,
reduce los niveles negativos de colesterol, se ha demostrado que la tasa de mortalidad
entre los que ayudan es menor. La presion sanguinea estard mas estable, contribuyendo a
una mejor salud del corazén. Mejoraras el sistema inmunoldgico y con ello se disminuye
la posibilidad de obtener alguna enfermedad, el organismo se hara mas resistente ante
posibles infecciones??*. El cuerpo producira mas oxitocinas, gracias un estado de mayor

felicidad frente al estrés. Reduciras hasta un 70% el riesgo de sufrir demencia. Se ha

223]_os Beneficios del Voluntariado, https://lamenteesmaravillosa.com/los-
beneficios-del-voluntariado, (Consultado: 04 de enero, 2018).

22420 Beneficios Sorprendentes Para Tu Salud Al Ayudar A Los Demas,

https://www.sebascelis.com/20-beneficios-sorprendentes-para-tu-salud-al-ayudar-a-los-
demas/20 (Consultado: 04 de enero, 2018).
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demostrado que las personas mayores comprometidas en algun tipo de apoyo como
voluntario o promotor sirviendo a los demaés, fortalecen la memoria ya que les es posible
recordar mejor. Menos probabilidad de padecer enfermedades cardiacas al vivir la vida
con menos tension y preocupaciones. Es recomendado dedicar al menos 2 horas
semanales de nuestro tiempo a los deméas. En las neurociencias se demuestra que la
bondad tiene un impacto muy significativo del sistema nervioso parasimpético, ya que
produce una mayor actividad del sistema inmunol6gico que nos protege frente a
bacterias, virus y tumores. La benevolencia produce una intensa actividad en la region
prefrontal izquierda, esta regidn del cerebro tiene una estrecha relacion con dichas
experiencias de benevolencia, compasion y amor incondicional. El tipo de cambios que
tienen lugar en las neuronas hacen que se formen nuevas conexiones entre las distintas
neuronas y por otro, aumentan los receptores en la propia membrana de esas mismas
neuronas??®.

La activacion de la regién prefrontal izquierda activa el sistema nervioso
parasimpatico. Parte del sistema nervioso que promueve la serenidad mental ademas
produce una mayor actividad del sistema inmunoldgico, que es el que nos protege frente

a bacterias, virus y tumores®?, La Universidad de Harvard (Estados Unidos) Durante 76

afios una investigacién comenzé en 1938 con 700 hombres, a quienes acompafio a lo

225 a importancia de ser bondadoso: bueno para los demas, muy bueno para ti,
https://blogs.elconfidencial.com/alma-corazon-vida/empecemos-por-los-principios/2013-
11-26/la-importancia-de-ser-bondadoso-bueno-para-los-demas-muy-bueno-para-
ti_58696/(Consultado: 04 de enero, 2018).

226E] amor cambia el cerebro https://blogs.elconfidencial.com/alma-corazon-

vida/empecemos-por-los-principios/2013-11-26/la-importancia-de-ser-bondadoso-bueno-
para-los-demas-muy-bueno-para-ti_58696/(Consultado: 04 de enero, 2018)
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largo de su vida, este estudio permitié determinar que la calidad de nuestras relaciones”,
maés conectadas a otros, hace que el cuerpo y el cerebro se mantengan saludables por méas
tiempo”. "Una relacion de buena calidad es aquella en la que puedes ser ti mismo.??’

El Dr. Waldinger, “Nuestro estudio ha demostrado que la gente a la que le va
mejor es aquella que se apoya en las relaciones con su familia, amigos y con la
comunidad”. EI Dr. Waldinger afirma que las buenas relaciones son las que hacen a las
personas mas felices y mas saludables. Los participantes que revelaron tener una relacion
cercana con su familia y mejores amigos fueron los que demostraron niveles mas altos de
salud y felicidad. 228 Los participantes que dijeron tener una vida solitaria expusieron
niveles mas bajos de felicidad y presentaron un mayor riesgo de problemas de salud
mental, asi como estabilidad y apoyo mutuo. Por eso tener empatia y saber entender y
escuchar los problemas del otro puede conducir hacia una vida mas sana y feliz.

El estudio de Harvard concluye que ni el dinero ni la fama dan una vida sana,
plena y mucho menos feliz. De acuerdo a éste estudio la soledad es la condicidn que en
el tiempo provoca la mayor cantidad de enfermedades fisicas y psicolégicas, esto también
lo demuestra la comunidad Italo americana unida en Roseto, Pennsylvania en la que las

Personas son alimentadas por otras personas??®. Treinta afios investigadores médicos

227; Qué nos hace realmente felices en la vida?, http://www.bbc.com/mundo
/noticias-38071076 (Consultado: 04 de enero, 2018).

228]_os secretos para una vida feliz, segiin un estudio de Harvard, https://www.
nytimes.com/es/2016/04/06/un-estudio-de-harvard-revela-los-secretos-para- una-vida-
feliz/ (Consultado: 04 de enero, 2018)

229The Roseto Effect — A lesson on the true cause of heart disease, http://www.u

nimedliving.com/living-medicine/illness-and-disease/the-roseto-effect-a-lesson-on-the-
true-cause-of-heart-disease.html (Consultado: 04 de enero, 2018)
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descubrieron que la comunidad Rosetans parecia inmune a ataques al corazén a un ritmo
solo la mitad del resto de América, la tercera edad era considerados en alta estima. Los
rituales comunales, el paseo por la noche, el comer juntos, los clubes sociales de muchos,
los festivales de la iglesia, un informe actualizado sobre los estudios de Stewart Wolf,
Encontraron que el respeto mutuo y la cooperacion contribuyen a la salud y bienestar de
una comunidad y sus habitantes las caracteristicas de estrecha comunidad son mejores
predictores de corazones sanos. El sentido de apoyo reduce el estrés la estructura social
de comunidades saludables, no se diferencia clases sociales ricas y pobres. Todos
trabajan, hacia un objetivo comdn: una vida mejor para sus hijos. Los domingos, se
elaboran sillas adicionales y hojas se agregan a las mesas por toda la ciudad para la
ceremonia que satisface el hambre fisico y hambre a estar rodeado de personas que
comparten nuestras vidas. En el Café el Gnico restaurante que queda en la ciudad, llaman

a todos por su nombre.

Salud mental
Estado emocional

Muchas personas saben qué hacer cuando sienten alguna dolencia fisica, un
resfriado, o un dolor de cabeza o de estomago. Sin embargo, pocos saben qué hacer
cuando se sienten ansiosos, preocupados, nerviosos, agresivos o impacientes. El pasado
no se puede cambiar incluso debe ser aceptado, asi como los acontecimientos
desagradables que ocurrieron. Parece que algunos prefieren ser infelices, pero pueden
elegir ser optimistas y disfrutar de una vida razonablemente feliz. En estos casos, el
pensamiento positivo puede llegar a ser engafoso; y en otros, hacernos perder de vista

algunas realidades tristes. Algunos dicen que la ansiedad es exceso de futuro, que la
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depresidn es exceso de pasado y que el estrés es exceso de presente. Las preocupaciones
mas comunes son las relaciones interpersonales, el trabajo, las finanzas, la salud y el
futuro en general®°. La ansiedad y la depresion son los problemas mas comunes de salud
mental y aumentan cada dia. En los grandes centros urbanos, una de cada tres personas
sufre de ansiedad?. Se sabe por experiencia que la inseguridad personal y la sensacion
de fracaso son causas profundas de ansiedad. La inseguridad personal y la sensacion de
fracaso tienen que ver con la baja autoestima. En cuanto a la persona con sentimientos de
culpa, es importante examinar el pasado y procurar aceptar a Dios como fuente del
perddn, este beneficio se complementa a través de la oracion. Esta es una experiencia de
reconciliacion que hace olvidar totalmente el pasado y ofrece un nuevo comienzo. Para el
alivio inmediato, la terapia divina utiliza la repeticién de versiculos biblicos claros y
llenos de poder.

También utiliza la meditacion sobre la base de las promesas biblicas; por ejemplo:
“A tu izquierda caeran mil, y a tu derecha caeran diez mil, pero a ti no te alcanzar la
mortandad” (Salmo 91:7). Encuentra su mayor apoyo en la oracion, la oracion méas que
la repeticion de un rezo, es hablar con Dios como con un amigo y consejero; hablar de los
miedos, las ansiedades, las dudas y los problemas, asi como también agradecer al Creador
las cosas buenas de la vida. La oracién sincera ha ayudado a muchos a crecer en la fe, lo
cual es incompatible con la ansiedad y la incertidumbre. La fe de hecho, significa

confianza en Dios. Cuanto mas conocemos a Dios mediante la oracion y el estudio de la

230Jyan Melgosa y Michel Borges, El Poder de la Esperanza Secretos del
Bienestar Emocional (Lima: Editorial Imprenta Union, 2017), 12

2311 bid.
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Biblia, més desarrollamos esa confianza, mas se fortalece nuestra fe. Dormir mas de doce
horas seguidas, sin ganas de despertar; llorar mucho sin motivo “justificado”; no ser
capaz de hacer lo que més se quiere, sintiéndose incapaz, inepto; tener malos
pensamientos y perder la voluntad de vivir; alimentar el sentimiento de culpa por cosas
sin importancia y la sensacion de fracaso; vivir encerrado dentro de si, en medio de las
sombras que insisten en pender sobre su cabeza, de hecho, eso significa que ya no viven;
solo existen. Los investigadores creen que el estrés es el resultado del remordimiento. La
depresidn es el mal que prevalece en las consultas psiquiatricas y de psicologia clinica.
La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) estima que hay mas de 100 millones de
personas con depresion en el mundo?®2. La depresion es poco frecuente en los circulos
donde existen fuertes lazos de relacién, ya sea matrimonial, familiar, laboral o amistades.
Por lo tanto, es importante ser parte de una familia feliz, estar rodeado de buenos amigos,
tener un buen ambiente de trabajo, debido a que estas cosas son salvaguardas contra la
depresion.

A ello se suma que segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), el suicidio
mata a mas de 800.000 personas al afio, estando delante del sida como una de las causas
de muerte. Cada tres segundos, una persona atenta contra su propia vida. Alrededor del
30% de los casos tiene que ver con la depresion. Cuando las personas tienden a
deprimirse, hay factores que son armonizables, cambiables y controlables como son la
Alimentacion y Depresion. Las afecciones Psicosomaticas comienzan con alguna raiz en

la mente y se expresan con alteraciones somatofuncionales esto significa el disturbio se

22Melgosa y Borges, 23.
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origina en la mente con manifestaciones somatica o corporal?®. La verdad, sin embargo,
es que gran parte de los suicidas dan advertencias o envian sefiales. Los dias que siguen
después del intento de suicidio exigen una atencion extra, porque la persona estara muy
fragil. El tratamiento de la depresion se realiza de dos maneras: por medio de la
farmacologia y de la psicoterapia. En la mayoria de los casos, se indica un tratamiento
farmacoldgico inicial prescrito por un médico o un psiquiatra. Al mismo tiempo, le sigue
un plan de intervencidn psicoldgica, que prepara a la persona para salir de la depresion y
prevenir su retorno. Los antidepresivos actlian sobre la quimica del cerebro para
equilibrar la actividad de los neurotransmisores.

Esto puede tomar hasta cuatro semanas, lo que significa que algunos pacientes
abandonan los medicamentos sin supervision médica, lo que empeora los sintomas. “Por
la misma razon, a pesar de tener efectos placenteros, el farmaco antidepresivo puede
Ilegar a ser ineficaz e incluso peligroso si se utiliza incorrectamente. Aqui viene uno de
los principales problemas de la vida actual: la gente no quiere hacer algo para tratar la
depresion que implique un cambio de hébitos y actitudes”.?** “La elaboracion de un
programa de actividades es como una agenda que el paciente tendré que cumplir durante
varias semanas.”?*®

“El psicologo hace una elaboracion con la ayuda del paciente y la familia. Para

ponerlo en practica, el paciente se toma el tiempo necesario y adquiere nuevas normas de

23Jorge Pamplona, 101 Secretos para una vida sana (Florida: Asociacion Casa
Editora Sudamericana, 2012), 151.

24Juan Melgosa y Michel Borges, El Poder de la Esperanza Secretos del
Bienestar Emocional (Lima: Editorial Imprenta Union, 2017), 27

2% bid.
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conducta, para prevenir una recaida. El tratamiento profesional hace mucho si la familia
proporciona apoyo al deprimido. Estas pautas pueden ayudar: escucharlo/la con atencion
y simpatia, nunca censure a la persona, el deprimido puede prestar ayuda a los demas.
Esto da nuevo animo y tiene resultados terapéuticos”.?*® “El depresivo no pierde contacto
con la realidad, la ve bajo una ‘Optica’ mucho mas pesimista que la mayoria de la gente.
En un estudio llevado a cabo en la ciudad de San Francisco, Estados Unidos, referido al
terremoto que sacudi6 la ciudad en 1989, se hizo evidente que las personas que utilizaron
un sistema de apoyo social para combatir las secuelas del terremoto psicoldgico
expresaron niveles minimos de depresion y ansiedad”.23’

Los medicamentos antidepresivos pueden traer algin alivio temporal a estos
desagradables sintomas de la depresion. Sin embargo, no curan la enfermedad. “El
paciente que utiliza farmacos antidepresivos no puede sentirse mejor antes de dos o tres
semanas después del inicio del tratamiento. Ademas, se observan los siguientes efectos:
problemas de rendimiento sexual, cambios cardiovasculares, somnolencia (o insomnio),
vision borrosa, nerviosismo, estrefiimiento, aumento (o pérdida) de peso y sequedad
bucal”.2%®

“La doctora Marcia Angell, que fue directora editorial de la revista New England
Journal of Medicine, sefiala que una revision de los estudios sobre los antidepresivos

Ileg6 a la conclusion de que los principales medicamentos de venta con receta para este

23%8Melgosa y Borges, 27.
237 |bid.
238|pid., 34.
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fin tenian poco mas de un efecto placebo”.?% “La meditacion que recomendamos tiene su
fundamento en la Biblia. Es importante hacer esto durante quince a veinte minutos y
terminar con una oracién a Dios, agradeciéndole por su mensaje y pidiéndole fuerzas para
enfrentar las dificultades causadas por el estrés”.?* “Estudios en animales se demostrd
que el estrés provoca los sintomas de la diabetes, como la hiperglucemia, los traumas y
las tensiones son incluso capaces de desencadenar la manifestacion de ciertos genes y
enfermedades. Y no solo es aplicable a los demas, sino también a nosotros mismos:
autoperddn y autorreconciliacion. El dolor y el resentimiento nos convierten en rehenes
del pasado y a seguir recordando algo que pasé hace mucho tiempo. Universidad del
Estado de Nueva York, en Stony Brook para dicho estudio tomaron parte sesenta
alumnos universitarios, con experiencias pasadas, los resultados mostraron que los que
habian experimentado un trauma fuerte y revelado el hecho por escrito experimentaron
mejoras en la salud fisica muy por encima de aquellos que no habian escrito nada sobre
su experiencia traumatica”.24

Un 6ptimo consejo biblico en este contexto es el siguiente: “Una cosa si hago: me
olvido ciertamente de lo que ha quedado atras, y me extiendo hacia lo que esta adelante;
iprosigo a la meta!” Filipenses 3:13, 14. La palabra “resiliencia” proviene de la fisica y
describe la capacidad de algunos materiales para volver al estado original o mejorar la

calidad después de haber sido sometidos a situaciones extremas”.242

23%Melgosa y Borges, 34.
2401 pid.
*11bid., 51.

222|pid.
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“En términos humanos, la resiliencia es la capacidad de una persona para
mantener o recuperar la esencia emocional, o incluso llegar a ser mejor después de pasar
por una situacion traumatica. La resiliencia es la capacidad de una persona para mantener
o recuperar la esencia emocional, o incluso llegar a ser mejor, después de pasar por una
situacion traumaética. Ahora los investigadores reconocen que un factor importante para el
desarrollo y el fortalecimiento de la resiliencia es la religion. Ademas de brindar una red
de apoyo social, proporciona una vision positiva del futuro. Pero no puede ser cualquier
religion, sugiere el psiquiatra Harold Koenig, de la Universidad Duke, en Carolina del
Norte (EE.UU.), quien estudia la relacion entre religion y salud. Dice que no sirve de
nada simplemente decir que se es “espiritual” sin tener una experiencia practica
religiosa?43, “Usted tiene que estar comprometido con la religion a fin de disfrutar de sus
beneficios. Tenemos que ir a los cultos y expresar la fe en el hogar y en otros lugares a
través de la oracion y el estudio de la Biblia. El afirma que la creencia religiosa debe
influir en la vida para que también influya en la salud. En un reportaje a la revista Vida e
Saude, el Dr. Koenig explicé que la participacion religiosa reduce el estrés psicolégico, lo
cual reduce la inflamacion y la tasa de acortamiento de los telémeros en las células”.?*

Segun €1, “los teldbmeros son un reloj bioldgico de la célula. Se acortan en cada division
celular, y cuando se inutiliza, la célula muere y ocurre la degeneracion del 6rgano”?%,
“esto explica por qué las personas mas religiosas viven un promedio de 7 a 14 afios mas.

Recuerde: la religion hara bien si es positiva, centrada en una buena relacion con Dios y

283Melgosa y Borges, 51.
241 bid.
45| bid.
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con los demas. La Biblia describe como es la verdadera religiéon: Delante de Dios, la
religion pura y sin mancha consiste en ayudar a los huérfanos y a las viudas en sus
aflicciones, y en mantenerse limpio de la maldad de este mundo” (Santiago 1:27).
“Muchas personas viven con sentimientos de culpa infundados; de una culpabilidad falsa
o0 dudosa. Esto las lleva a los conflictos y a las siguientes tendencias: complejo de
inferioridad, perfeccionismo, constante autoacusacion, miedo al fracaso con el
consiguiente estado de vigilancia permanente y demandar demasiado de los demés. El
sentimiento de culpa real es un sintoma de una conciencia alerta, que sirve como una
autocensura, y previene los crimenes y la falta de moral. La solucion consiste en saber
que Dios esta dispuesto a perdonar incluso el mayor fracaso, Jesus, tiene autoridad moral
para decir: jVengan a mi todos los que estan cansados y agobiados, y yo les daré
descanso!” Mateo 11:28. La persona que confia en el Dios de la Biblia sabe que “Dios
dispone todas las cosas para el bien de los que lo aman” Romanos 8:28. Incluso los que
no son perdonados en el nivel humano: “Si sus pecados son como la grana, se pondran
blancos como la nieve. Si son rojos como el carmesi, se pondran blancos como la lana”
Isaias 1:18.

“Para recibir el perddn y la reconciliacion de Dios, también debemos perdonar a
los demas. Esto ayuda en el proceso de perdonarse a si mismo, que es el principal
objetivo del sentimiento de culpa”. 4¢ “Abrir el corazon a alguien de mucha confianza.
Hablar de sentimientos de culpa con un amigo de confianza ayuda a organizar nuestras

propias ideas. Por eso es que Jesus dijo amen a sus enemigos, bendigan a los que los

26Mario Pereyra, EI Poder Terapéutico del Perdon (Lima: Editorial Imprenta
Unién, 2004), 9.
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maldicen, hagan bien a los que los odian, y oren por quienes los persiguen” Mateo 5:44.
“Los investigadores han demostrado que si una persona ora por quienes se
alejaron enojados, eso suaviza la mala sensacion y disipa los pensamientos negativos.
The Revolutionary New Science of Exercise and the Brain, John Ratey, profesor de
Psiquiatria en la Universidad de Harvard, dice que los niveles toxicos de estrés desgastan
las conexiones entre las miles de millones de neuronas y que la depresion cronica reduce
ciertas areas del cerebro?*’. “Compulsion es la dificultad que una persona tiene que
ejercer el control sobre un habito. La compulsion alimentaria es en gran parte la
responsable del alto indice de obesidad en el mundo. Mucha gente come demasiado para
Ilenar una especie de vacio no solo el estbmago y no puede controlar el impulso por
medio de medicamentos”.?*® Para vencer la resistencia a la compulsion comienza con la
temperancia; la abstinencia de todo lo que es dafiino y la utilizacion equilibrada de todo
lo que es bueno, ello se fortalece cuando se es parte de una fe en la que se mantiene una
buena relacién con Dios y con el prdjimo; esto nos lo recuerda Santiago 1:27:
“Delante de Dios, la religion pura y sin mancha consiste en ayudar a los huérfanos y a las
viudas en sus aflicciones, y en mantenerse limpio de la maldad de este mundo”.
Explicaba el psicologo Viktor Frankl que casi todos los sobrevivientes de los campos de
concentracion nazis se salvaron porque mantuvieron hasta el final la esperanza de ser

liberados, porque no aceptaron el pensamiento de que era el final de sus dias y se

#"Melgosa y Borges, 84.
2481 pid.
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concentraron en la esperanza de ser liberados algin dia de ese infierno?4.

“La esperanza se ve reforzada por la presencia de personas esperanzadoras y
positivas. Esto ejerce una accion beneficiosa. Trate de estar en compafiia de los que
tienen esperanza y hagase amigo de esas personas. Use su tiempo en compafiia de
personas de bien. Ofrezca su ayuda en lo que pueda, y sera bien recibido y se sentira mas
seguro. Al hablar con alguien que est& pasando por una situacion dificil, animelo y
ayUdelo a escapar de la desesperacion. La esperanza es un don de Dios que une el pasado
con el presente y el futuro para proporcionar un final feliz y definitivo. La salvacién
eterna se consigue de acuerdo con el plan establecido por Dios mismo: La verdadera
esperanza proviene gratuitamente de Dios: Que nuestro Sefior Jesucristo mismo, y
nuestro Dios y Padre, que nos amo y nos dio consuelo eterno y buena esperanza por
gracia” (2 Tesalonicenses 2:16).

“La verdadera esperanza es motivo de alegria, felicidad y bienestar. Pablo usa esta
idea claramente: Gocémonos en la esperanza, soportemos el sufrimiento, seamos
constantes en la oraciéon” Romanos 12:12. “jIncluye la certeza de la resurreccion! La
esperanza cristiana anima al creyente a saber que un dia resucitara para salvacion eterna:
“Hermanos, no queremos que ustedes se queden sin saber lo que pasara con los que ya
han muerto, ni que se pongan tristes, como los que no tienen esperanza. El Sefior mismo
descendera del cielo con voz de mando, con voz de arcangel y con trompeta de Dios, y

los muertos en Cristo resucitaran primero” 1 Tesalonicenses 4:13, 16.

29\/ictor E Frankl, En Hombre es Busca de Sentido (Barcelona: Editorial Herder,
1999), 67.
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Terapia del perdon
La incapacidad de perdonar se relaciona con el aumento del tono cardiovascular y

con altos niveles de presion sanguinea, especialmente presion diastolica, causando
efectos perjudiciales en la salud, producido generalmente por situaciones de traicion y
conflicto?®., El perdon involucra reparar heridas emocionales, restaurar la confianza y
reconstruir el vinculo. Si perdonamos a alguien nos estamos haciendo un favor a nosotros
mismos, al perdonar, curamos nuestra herida, el perdon no es el olvido del pasado, sino la
posibilidad de un futuro distinto del impuesto por el pasado o por la memoria.

“No se puede cambiar lo que nos ha ocurrido en la vida, pero si se puede modificar
nuestra mirada y nuestra actitud hacia esos mismos sucesos para reinterpretar su
significado de una forma mas positiva, la venganza, que es un acto de represalia sin
beneficio y que va més alla de la reaccion de defensa, es siempre excesiva y resulta
insaciable, abre una puerta que es dificil luego de cerrar”. 2%,

La venganza, igual que el odio, no termina nunca de satisfacerse. Estar anclado en
el resentimiento produce una insatisfaccion con la vida y un empobrecimiento de la vida
personal y, en algunos casos, puede intensificar los sintomas de depresion y ansiedad
preexistentes. Worthington desarrollé un método para que las personas aprendieran a

perdonar. Se llama R E A C H, acronimo de recordar (R), empatizar (E), altruismo (A),

20Mario Pereyra, EI Poder Terapéutico del Perddn (Lima: Editorial Imprenta
Unidn, 2004), 92.

251E| valor psicoldgico del perdon en las victimas y en los ofensores,

https://dialnet.unirioja.es/servlet/articulo?codigo=4598857 (Consultado: 04 de enero,
2018).
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comprometer (C) y aferrarse (H de toholdfast)?®2.

Expuesto de forma resumida: Se invita al cliente a recordar tan objetivamente
como le sea posible el dafio que le hicieron, tratando de entender el punto de vista de la
persona que estuvo equivocada con la victima. El terapeuta guia la sesion y le indica que
piense en una situacion en la que hiri6 a alguien y posterior mente fue perdonado.
Entonces ¢ Por qué ahora no perdona él? Una vez concluidos los anteriores pasos, el
cliente le recuerda al ofensor que no olvida el dafio, pero le recuerda que tomd la opcién
de perdonar. Se ha observado que, con solo imaginar que estamos concediendo el perdon,
ya influye positivamente en la reduccion de la presion arterial, el descenso la frecuencia
cardiaca, menor probabilidad de padecer ansiedad, depresion y estrés postraumatico.
Poderosos antidepresivos “El Sefior va delante de ti. El estar4 contigo, y no te dejaré ni te
desamparard. No temas ni te intimides” Deuteuteronomio 31:8 “Escucha lo que te
mando: Esfuérzate y sé valiente. No temas ni desmayes, que yo soy el Sefior tu Dios, y
estaré contigo por dondequiera que vayas” Josué 1:9 “Cuando me vi abrumado por la
angustia, ti me brindaste consuelo y alegria” Salmos 94:19. “No tengas miedo, que yo
estoy contigo; no te desanimes, que yo soy tu Dios. Yo soy quien te da fuerzas, y siempre
te ayudaré; siempre te sostendré con mi justiciera mano derecha” Isaias 41:10
“No se preocupen por nada. Que sus peticiones sean conocidas delante de Dios en toda
oracion y ruego, con accion de gracias” Filipenses 4:6 “No se preocupen por su vida, ni
por qué comeran o qué beberan; ni con qué cubriran su cuerpo. ¢Acaso no vale mas la

vida que el alimento, y el cuerpo méas que el vestido? Miren las aves del cielo, que no

22Everett L. Whorthington Jr, Forgiving and Reconciling Bridges to Wholeness
and Hope (lllinois: Inter Varsity Press, 2001), 73.
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siembran, ni cosechan, ni recogen en graneros, y el Padre celestial las alimenta. ; Acaso

no valen ustedes mucho mas que ellas?” Mate 6:25, 26

Esperanza de vida
Fe y sanidad

Son numerosas las investigaciones realizadas con el fin de constatar las relaciones
entre la religiosidad y la salud en base a las prescripciones morales propias, menor
incidencia e inferior tasa de mortalidad respecto de canceres asociados al consumo de
tabaco y alcohol. Con respecto a los efectos de la religiosidad sobre la salud mental se ha
estudiado més profundamente que el ambito fisico. La asistencia a practicas religiosas
parece amortiguar los efectos del estrés sobre la salud mental. Las investigaciones
encontraron relaciones entre los no perdonadores con problemas de salud de ira 'y
hostilidad.

Asi como la ira, la culpa y el miedo son las emociones de la falta del perdon. Un
estudio en pacientes coronarios en un programa de 10 semanas de terapia del perdon
demostroé que la actitud de culpabilizarse predice la tendencia a la depresién y afecta la
salud mental ya no puede haber perd6n sin reconciliaciéon y no puede haber
reconciliacion sin al menos un 4tomo de perdén®3, en tanto, el auto perdon neutraliza esa
disposicion favoreciendo el bienestar psicoldgico?*. Estos resultados corroboran otra
investigacion que mostro que la “rumiacion” o reexperimentacion de la injuria disminuye

el perddn y aumenta la actitud vengadora. De igual forma algunos estudios han

3pPereyra, 40.

2%Religion y salud mental, http://www.escuelasabatica.cl/2011/tril/lecc13/2011-
01-13 ComentarioMRP.pdf (Consultado: 04 de enero, 2018).
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corroborado que la desesperanza en personas de tercera edad gravemente enfermos que
requerian aplicarles tratamientos para salvarles la vida, el 29,3% se rehuso a recibir esos
tratamientos. Al evaluar tales pacientes se encontrd que no era la depresion lo méas
numeroso sino la desesperanza. Fueron los altos niveles de desesperanza, ella es un
componente basico en los procesos suicidégenos. También se encontrd que cuando esta
muy alta la desesperanza adn los tratamientos con antidepresivos corren riesgo de
fracasar. Las investigaciones han demostrado de manera incuestionable, con una
infinidad de evidencias experimentales, que la dindmica de la esperanza esta
profundamente conectada con la esencia de la vida humana, el bienestar y la salud, los
desesperanzados tenian un riesgo muy alto de contraer una enfermedad fatal del corazon
en comparacion con quienes reportaban altos puntajes de esperanza.

Por eso la Esperanza es esencial para el ser humano, tanto como la comida y el agua o
“Tan necesaria como el aire” para vivir?®>. Por lo tanto, en la practica clinica como en
todo trato con los otros, la estrategia fundamental de todo aquel que busque ayudar a su
préjimo, debiera ser inspirar y fomentar la esperanza para incrementar el bienestar
personal, social y espiritual. La esperanza aunada a la resiliencia termino que deriva de
la palabra latina “resilio” que significa volver atras, volver de un salto, resaltar, rebotar.
En el campo de la Psicologia, no debe ser entendida como la animada negacién de las
dificiles experiencias de la vida, dolores y cicatrices: es mas bien, la habilidad para
continuar adelante a pesar de ello, su origen data del afio 1955, con el estudio

longitudinal desarrollado por Emmy Werner y Ruth Smith, en el que estudiaron, a lo

255Esperanza en la Depresion, http://www.contestandotupregunta.org/Esperanza
_Depresion.html (consultado: 04 de enero, 2018).
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largo de 30 afios, una cohorte de 698 nifios nacidos en las Islas Kauai (Hawai) en
condiciones desfavorables. En este estudio se encontr6 que el 80% de esta muestra no
presentaban comportamientos psicopatoldgicos siendo adultos, por el contrario, eran
personas optimistas, de vision positiva, adaptada, competente e integrada a su contexto
social y cultural. Las experiencias de fe, moral, espiritual religiosas y altruistas podrian
aumentar el sistema de funcionamiento de la serotonina®®, promoviendo la
resiliencia y protegiendo a la persona de desarrollar enfermedades mentales
postraumaticas. Existen unas neuronas que se alimentan del relacionamiento las
Neuronas VVon implicadas en la toma de decisiones, en la concentracion, la supervision de
otras partes del cerebro, la formacion del yo o la identidad y la conexion social.
Alimentar este tipo de neuronas, a través de la conexion social con relaciones saludables,
evitando relaciones toxicas o a través de la autoconciencia, nos hace crecer como
personas.

El cerebro tiene aproximadamente 100 billones de neuronas, de las que sélo entre
doscientas y cuatrocientas mil son Von Economo. Estudios recientes ligan las neuronas
VVon Economo con el sentido del yo, la empatia y la capacidad para organizar y
supervisar otras partes del cerebro. Estas neuronas dirigen nuestros pensamientos y nos
ayudan a concentrarnos. Las zonas en las que se ubican (corteza cingulada anterior e
insula principalmente) son partes del cerebro que se encuentran muy conectadas con la

informacion que llega a través de los sentidos, procesamiento del dolor y el hambre, y

2%Resiliencia: una perspectiva desde la enfermedad cronica en poblacion adulta,
http://www.scielo.org.co/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S1657-896120110002
00007(Consultado: 04 de enero, 2018.
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con la generacion de emociones sociales (vergiienza, confianza, amor, resentimiento)’.
Las Von Economo comparan las sefiales que reciben informacion del exterior y del
interior seria la que nos daria el sentido de realidad. Las personas socialmente bien
conectadas tienden a vivir mas tiempo en promedio y son mas resistentes a una variedad
de enfermedades. La medicina fue perdiendo de vista la unidad del ser humano a medida
que avanzaba en su desarrollo cientifico la Iglesia atravesd un proceso similar,
preocupandose casi exclusivamente de la salud del alma2®® en lugar de integrar, en una
perspectiva unificada, la salud la tradicién de la vida monastica entendia la vida espiritual
como un medio para mantener sanos el almay el cuerpo.

La salud dice no es competencia exclusiva de médicos y psicologos. La fe posee
una dimensién terapéutica, y esto queda en evidencia en el Nuevo Testamento, en el que
Jesus cura a muchos enfermos y siempre remite a la virtud curativa de la fe, ningun
significado tenia para el profesional, que el enfermo tuviera una determinada creencia
religiosa o vivencia espiritual. >°. La asociacion mente, cuerpo comienza a ser aceptada,
investigaciones en psiconeuroendocrinoinmunologia comienzan a encontrar nuevas
explicaciones a muchas enfermedades y padecimientos. Esto lleva a que cada vez se

tienda a aceptar mas la relacion mente y cuerpo. Dentro de este proceso se empieza a

257]_as neuronas Von Economo, la causa de que nuestro cerebro sea especial
https://www.elconfidencial.com/alma-corazon-vida/2014-07-01/las-neuronas-von-
economo-las-culpables-de-que-tomemos-decisiones-y-seamos-empaticos_154538/
(Consultado: 04 de enero, 2018).

28Nuevos caminos en psicologia pastoral, https://www.menonitas.org/n3/
ncpp/01.html(Consultado: 04 de enero, 2018).

29Espiritualidad Sanante, https://miradaignaciana.files.wordpress.com
/2015/03/espiritualidad-sanante.pdf (Consultado: 04 de enero, 2018).
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reconocer como diversas vivencias, espirituales y religiosas, son de enorme importancia
en la conservacion de la salud. En centros de alto nivel como el Dartmouth-Hitchcock
Medical Center los cientificos demuestran que: en 232 operaciones de corazon a cielo
abierto, el postoperatorio es mucho mas satisfactorio en las personas con creencias
religiosas y/o espirituales?®. Otras investigaciones como la de 1996 por el Instituto
Nacional de los EEUU sobre el envejecimiento, revel6 que de 4000 ancianos estudiados,
el porcentaje de los que concurrian a servicios religiosos presentaban en forma
significativa menores tasas de depresion y se encontraban fisicamente mas fuertes que los
que no lo hacian?®?,

Esto representa sin duda un hecho resiliente. Hace ya muchos afios que la
Organizacion Mundial de la Salud establecié que la salud no es la simple ausencia de
enfermedad, sino que representa el estado de bienestar bioldgico, psicoldgico y social.
Hoy podriamos afirmar, como muchos proponen, que es el estado de bienestar bio-psico-
social-espiritual. El Instituto Mind Body en la Universidad de Harvard, reporta, que todas
las formas de oracion producen una respuesta de relajacion que combate el estrés, calma
el cuerpo y promueve la sanacién, en la medida que se va profundizando la relajacion,
comienza una intensa actividad en los I6bulos temporal y parietal, que son los encargados
de controlar la orientacién espacial y establecer distinciones entre el si mismo y el
mundo. Se produce una quietud que envuelve todo el cerebro. Al mismo tiempo, los

I6bulos frontal y temporal se liberan y la conexion mente cuerpo, se disuelve. Al estar en

280Espiritualidad: ¢Promueve Resiliencia?, http://www.adolescenciaalape.com/
sites/www.adolescenciaalape.com/files/Espiritualidad%20-Promueve%20resiliencia%20-
%20G%20Girard.pdf (Consultado: 04 de enero, 2018)

2611 pid.
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un estado de meditacion consciente, se suprime la transmision corticoestriada?®?. Los
efectos beneficiosos que tiene la oracion para la salud quedaron demostrados en una
investigacion que durd 10 meses (y fue hecha en el hospital general de San Francisco,
donde se obtuvo una mejoria mayor en un grupo de pacientes que recibia oracion exterior
ademas del tratamiento convencional en relacion a un grupo control que solo recibia
tratamiento convencional®®,

El grupo de personas que no sabia que estaban orando por ellos, presenté menos
fallas congestivas, menos paros cardiacos y una mortalidad significativamente menor que
el grupo control. En la universidad de Duke, hizo una revision de 1200 estudios hechos
acerca del poder de la oracion sobre la salud y reportd que las personas religiosas tienden
a hacer una vida mas saludable: fuman menos y tienen un menor consumo de alcohol, lo
que favorece que se enfermen menos.

Entre algunas conclusiones de importancia en estos estudios.?%* Las personas
hospitalizadas nunca han asistido a los servicios religiosos permanecen tres veces mas
que tiempo que aquellos que asisten regularmente. Los pacientes cardiovasculares morian
14 veces mas frecuentemente después de la cirugia, si no participaban en alguna religion.
Las personas mayores que nunca han asistido a la iglesia tienen un promedio de arritmias,

el doble que las personas que atienden a un servicio religioso. Las pacientes a traves de

262] 3 conexion mente-cuerpo-espiritu y su efecto en la promocion de la salud en
pacientesoncoldgicos,
http://www.scielo.org.ve/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S0798-05822006000100006
(Consultado: 04 de enero, 2018).

263Egpiritualidad y salud, http://servicio.bc.uc.edu.ve/educacion/revista/volIn
27/27-2.pdf(Consultado: 04 de enero, 2018).

2641pid.
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la espiritualidad, se les provee de herramientas importantes para enfrentar su
enfermedad, lo que deberia ser reconocido por los médicos, por lo que sugiere que es
importante que estas pacientes sean referidas a un centro para apoyo religioso en su
comunidad, reducen el dolor, efecto positivo en las perturbaciones del suefio en
pacientes con linfoma, sujetos VIH positivos se reportd que aquellos que sobrellevaban
su enfermedad religiosamente tuvieron mayor conteo de linfocitos CD4+ , 112 mujeres
con cancer metastatico de mama, se encontrd que las mujeres que iban con mayor
frecuencia a centros religiosos pueden preservar la inmunidad en mujeres con cancer de
mamaZ2®®,
La utilidad de la Meditacion como Modalidad Terapéutica

Los descubrimientos de los ultimos diez afios demuestran que la religion y la fe,
definitivamente pueden promover buena salud y ayudan a enfrentar la enfermedad. Los
efectos de la espiritualidad en los resultados de salud han determinado que la
espiritualidad esta asociada con una mejor salud y calidad de vida, asimismo, con una
menor propensién al suicidio, incluso en pacientes terminales. Se ha identificado que la
préactica de la meditacion produce una respuesta de relajacion que combate el estrés, 26

calma el cuerpo y promueve la sanacion, comienza una intensa actividad en los I6bulos

temporal y parietal, que son los encargados de controlar la orientacion espacial y

265L_a conexion mente-cuerpo-espiritu y su efecto en la promocion de la salud en
pacientes oncologicos, http://www.scielo.org.ve/scielo.php?script=s
ci_arttext&pid=S0798-05822006000100006(Consultado: 04 de enero, 2018).

266Bjenestar espiritual de los pacientes con enfermedades cronicas de una

institucion de cuidado domiciliario, http://revistas.unimagdalena.edu.co/index.php
/duazary/article/view/202 (Consultado: 04 de enero, 2018).
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establecer distinciones entre el si mismo y el mundo?®’. Las personas hospitalizadas que
nunca han asistido a los servicios religiosos permanecen tres veces mas tiempo que
aquellos que asisten regularmente. Los enfermos cardiovasculares morian 14 veces méas
frecuentemente después de la cirugia, si no participaban en alguna religion. Las personas
mayores que nunca han asistido a la iglesia tienen un promedio de arritmias, el doble que

las personas que atienden a un servicio religioso.

La Neuroteologia
Si usted contempla a Dios por tiempo suficiente el funcionamiento neuronal
comienza a cambiar. Los diferentes circuitos se activan, se forman nuevas dendritas, se

268 3 los sutiles

realizan nuevas conexiones sinapticas y el cerebro se vuelve mas sensible
dominios de la experiencia. Las percepciones se alteran, las creencias comienzan a
cambiar, y si Dios tiene sentido para usted, entonces Dios se vuelve neurolégicamente
real. Cuando pensamos en Dios nuestro cerebro usa la l6gica, la razon, la intuicion, la
imaginacion y la emocion para integrar a Dios y el universo en un complejo sistema de
valores, comportamientos y creencias personales con Dios, porque en el momento en que

269

Dios es introducido en el cerebro humano=*”, el concepto neuroldgico no desaparece el

267_a espiritualidad como dimension de la concepcion holistica de salud,
http://ene-enfermeria.org/ojs/index.php/ENE/article/viewFile/252/206 (New York:
Ballantine Books, 2009).

268 g espiritualidad como dimension de la concepcion holistica de salud,
http://ene-enfermeria.org/ojs/index.php/ENE/article/viewFile/252/206 (New York:
Ballantine Books, 2009).

269Newberg, How God Changes Your Brain: Breakthrough Findings from a
Leading Neuroscientist. 5.
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cerebro de maneras que mejoran la salud fisica y emocional. Las practicas contemplativas
fortalecen un circuito neurolégico especifico que genera tranquilidad, conciencia social y
compasion por los demas.  Las practicas espirituales pueden ayudarnos a superar el
abismo entre estas realidades internas y externas, las practicas espirituales mejoran la
memoria y como pueden frenar el dafio neuroldgico causado por el envejecimiento?’®,
Pero la contemplacion religiosa y espiritual cambia su cerebro fortalece un circuito neural
unico que especificamente aumenta la conciencia social y la empatia?’*.

Aln mas interesante, cada neurona tiene su propia "mente", por asi decirlo, ya que
puede decidir si enviar una sefial, y si lo hace, qué tan fuerte es una sefial para envia la
meditacion puede ayudar a mantener un equilibrio estructural saludable que retrasara el
proceso de envejecimiento. Si usted contempla a Dios, usted va a tener increibles rafagas
de actividad neuronal disparando en diferentes partes de su cerebro. Las nuevas dendritas
creceran rapidamente y las viejas asociaciones se desconectaran a medida que surjan
nuevas perspectivas imaginativas.

Cuando se trata de entender como Dios y los procesos espirituales afectan al
cerebro, hay seis estructuras que participan activamente: el 16bulo frontal, el sistema
limbico, el cingulado anterior, la amigdala, el talamo y el 16bulo parietal. La fe esta
incrustada en nuestras neuronas y en nuestros genes y es uno de los principios mas

importantes a honrar en nuestras vidas, 22 El cingulo anterior desempefia un papel

2"1bid., 8.

2'INewberg, How God Changes Your Brain: Breakthrough Findings from a
Leading Neuroscientist, 14.

2I2Newberg, Waldman, How God Changes Your Brain: Breakthrough Findings
from a Leading Neuroscientist, 20.
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importante en la reduccion de la ansiedad, la irritabilidad y Conciencia, una caracteristica
que tiende a deteriorarse con la edad. Durante la meditacion, nos volvemos mas centrados
y alerta mas empaticos y socialmente conscientes y podemos controlar mejor nuestros
movimientos y emociones corporales. Esto afecta nuestra percepcion sensorial del
mundo, la meditacion realizada refuerza un circuito especifico que implica el 16bulo
prefrontal y orbitario-frontal, el cingulado anterior, los ganglios basales y el talamo que
de otro modo se deteriorarian con la edad, este circuito regula una amplia variedad de
actividades involucradas con la conciencia, la claridad de la mente, la formacion de la
realidad, la deteccion de errores, la empatia, la compasion, el equilibrio emocional y la
supresion de laira 'y el miedo.

Cuando este circuito en particular funciona mal o se deteriora, contribuye a la
formacion de depresion, ansiedad, comportamiento obsesivo compulsivo y esquizofrenia.
La meditacion diaria mejora nuestra capacidad de enfocar nuestra atencién en

virtualmente cualquier meta que deseemos alcanzar?”®

, y la atencion selectiva mejora las
funciones de memoria del cerebro. Especificamente, la meditacion ayuda a mantener la
memoria de trabajo la informacién que necesitamos para tomar cualquier decision
consciente y lo hace descartando datos irrelevantes y que distraen. Sin embargo, cuanto
mas complejo se vuelve tu meditacion, y mientras mas lo hagas, mas fortaleceras los
circuitos neuronales que tienden a deteriorarse con la edad y si practica por treinta

minutos a una hora cada dia, en un estudio de Stanford, las personas que se enfocaron en

aspectos negativos de si mismos, 0 en una interpretacion negativa de la vida, habian

283Ipid, 32.
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incrementado la actividad en su amigdala, 2 esto gener6 ondas de miedo, liberando un
torrente de neuroquimicos destructivos en el cerebro. Afortunadamente, la meditacion es
lo contrario de la rumia, Dios existe en el cerebro de cada persona como una combinacion
de ideas, imégenes, sentimientos, sensaciones y relaciones de uno mismo / otro. El
tdlamo le da un sentido holistico del mundo y parece ser el 6rgano clave que hace que
Dios se sienta objetivamente real, I6bulos frontales nos proporcionan un concepto l6gico
de un Dios racional, deliberado y amoroso, mientras que nuestro sistema limbico, la
corteza occipital, que esta en la parte posterior del cerebro, nos ayuda a imaginar un Dios
antropomorfico, mientras que los 16bulos temporales permiten a algunos individuos
escuchar la voz de Dios.

El I6bulo parietal, cuando esta activo, nos da un sentido de nosotros mismos en
relacion con el tiempo, el espacio y otros objetos del mundo. Muchas formas de
meditacion estimulan otra parte importante del cerebro: la corteza cingulada anterior. El
cingulo anterior esta situado entre el I6bulo frontal y el sistema limbico, actuando como
mediador entre nuestros sentimientos y nuestros pensamientos. De hecho, meditar sobre
cualquier forma de amor, incluyendo el amor de Dios, parece reforzar los mismos
circuitos neuroldgicos que nos permiten sentir compasion hacia los demas. En cambio,
las actividades religiosas que se centran en el miedo pueden dafiar el cingulo anterior, y
cuando esto sucede, una persona a menudo pierde interés en las preocupaciones de otras
personas o actua agresivamente contra ellas. Sospechamos que las religiones basadas en

el miedo pueden incluso crear sintomas que reflejen el trastorno de estrés postraumatico.

2I4Newberg, How God Changes Your Brain: Breakthrough Findings from a
Leading Neuroscientist, 38.
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El talamo juega un papel crucial en la identificacion de lo que es y no es real, y da un
sentido de significado emocional a los pensamientos que surgen en el I6bulo frontal. Por
su parte la dopamina aumenta las imagenes sensoriales, genera experiencias placenteras,
estimula pensamientos positivos, aumenta su sensacion de bienestar y le permite sentirse
seguro en el mundo?”. Mientras que la meditacion suavemente aumenta la actividad en
los 16bulos frontales mientras reduce la actividad en los centros emocionales. Los
estudios han permito corroborar que la asistencia regular a actividades religiosas
disminuira su presion arterial, los que asisten a la semana son significativamente menos
propensos a tener un accidente cerebrovascular?®.

Por lo tanto, para tener un concepto comprensivo de Dios, el cerebro necesita
integrar asociaciones abstractas con imagenes asociadas a metaforas y sentimientos
cuando se percibe a Dios como una fuerza benevolente, una parte diferente del cerebro es
estimulada en la corteza prefrontal. EI Dios del sistema limbico es un Dios espantoso,
pero el Dios del cingulo anterior es amoroso. Cualquier cosa que valoras también
estimulara diferentes estructuras en tu sistema limbico, pero si los circuitos emocionales
en tu cerebro son débilmente estimulados, entonces Dios tendré poco significado en tu
vida. Los estudios han demostrado que la participacion en las conductas espirituales tales
como la oracion, servicios religiosos, meditacion reduce los niveles de la hormona

cortisol?””, y crear cambios positivos en la funcion del sistema inmunoldgico.

25Newberg, How God Changes Your Brain: Breakthrough Findings from a
Leading Neuroscientist, 55

2%1bid., 60.

2T"Newberg, 86.
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CAPITULO I

METODOLOGIA

Tipo de investigacion
Por las consideraciones y secuencia del estudio fue una investigacion de tipo
descriptivo, ya que busco especificar propiedades cualitativas que describieron
conocimientos, actitudes y practica de los participantes, como también se describieron
aspectos cuantitativos, pues se recolectaron datos o componentes sobre diferentes
aspectos de la muestra a estudiar y se ha realizado un analisis y medicion de los mismos.

Es propositiva porque pretendié mejorar la salud integral de los participantes.

Disefio de investigacion
El perfil de disefio es pre-experimental de pretest y posttest. La aplicacion del pre
test y posttest, permite obtener un pardmetro referencial sobre la efectividad del programa
en residentes del distritito de San Miguel parque Brasil, antes de participar del programa
Health and Hope vy al finalizar el programa. Luego de los resultados se realiz6 una
correlacion con el posttest con la finalidad de medir la eficacia del programa de
intervencion, asi mismo los indicadores del programa comparados con los datos antes y al

finalizar el programa.
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Poblacion y Muestra
El programa se trabajo con una poblacion de 200 personas y se tomé una muestra
aleatoria por conveniencia de 43 personas, que no tienen habitos
biopsicosocioespirituales y de salud preventiva, que corresponde al sector de San Miguel,

que incluyen personas de diferentes clases sociales.
Estadistico usado en la Investigacion

Prueba Estadistica “T” de Student, se utiliza para determinar si hay una diferencia
significativa entre las medias de dos grupos, es decir que se utiliza cuando deseamos
comparar dos medias. Se utiliza para la comparacion de dos medias de poblaciones
independientes y normales. Asumimos que las variables dependientes tienen unos 8
indicadores de distribucién normal. Especificamos el nivel de la probabilidad (nivel de la
alfa, nivel de la significacion, p) que estamos dispuestos a aceptar (p < .05 es un valor
comun que se utiliza)®.

e Con una prueba T, tenemos una variable independiente y una dependiente.
e La variable independiente (por ejemplo, sexo) solo puede tener dos niveles

(hombre y mujer).

e Si laindependiente tuviera mas de dos niveles, despueés utilizariamos un analisis
de la variacion unidireccional (ANOVA).

e La prueba estadistica para t de Student es el valor t. Conceptualmente, la t-valor
representa el nimero de unidades estandares que estan separando las medias de

los dos grupos.

thttp://elestadistico.blogspot.com/2013/01/prueba-estadistica-t-de-student.html
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e Sinuestra t-prueba produce una t-valor que da lugar a una probabilidad de .01,
decimos que la probabilidad de conseguir la diferencia que encontramos seria por

casualidad de 1 de cada 100 veces. Instrumento de recoleccion de datos

Elaboracion del Instrumento

El instrumento con el que se trabajo la investigacion, para la recoleccion de los
datos es un cuestionario elaborado por el Mg Angelo Huapaya (2016) tomando como
referencia otros instrumentos existentes de estilo de vida, que no media el Estilo de Vida
de manera integral bajo el enfoque de Estilo de Vida Adventista; tomo la decision de
elaborar un instrumento que mide el estilo de bajo el concepto tedrico, basado en 08
factores protectores de la salud, 4 habitos saludables de acondicionamiento (Agua,
alimentacion saludable, hacer ejercicios, descansar) y 4 habitos actitudinales de
procedimiento (oracion reflexiva, lectura de esperanza, ser asesorado por un promotor en
salud, compartir con otros mi plan de cambio y nuevo estilo de vida)

Dicho instrumento, fue ajustado mediante la validacion de constructo, el KMO el
que permitié determinar que la validez del constructo del item del instrumento siendo
considerable en .722 y en cuanto a la medida de Bartlett presenta un sig. = .000 < a (0.05).
Ademas de obtener una confiabilidad mayor a 0,80 en una muestra mayor a 250
individuos. Dicho instrumento originalmente tiene 88 reactivos divididos en 06
Indicadores: (1) préacticas de sus actuales habitos de alimentacién, (2) practica de
actividad fisica, (3) practica de descanso, (4) temperancia, (5) salud mental, (6) esperanza
de vida. Dichos items estan valorados en respuestas ordinales excepto la pregunta 53 y 54

que tiene respuesta multiple
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Confiabilidad

Tabla 5. Fiabilidad del instrumento de medicién del cuestionario Habitos de Estilo de Vida

Dimensiones Alfa de N de
Cronbach elementos
Habitos de alimentacién 0.869 32
Actividad fisica 0.902 11
Descanso 0.798 11
Temperancia 0.742 12
Salud Mental 0.863 12
Esperanza de vida 0.803 9

En la Tabla 5, se describe la confiabilidad de las dimensiones del instrumento,
donde se observa que la dimension habitos de alimentacion tiene un alfa de 0.869 con sus
32 items, la dimensidn actividad fisica tiene un alfa de 0.902 con sus 11 items, la
dimension descanso tiene un alfa de 0.798 con 11 items, la dimension temperancia tiene
un alfa de 0.742 con sus 12 items, la dimension salud mental tiene un alfa de 0.863 con
sus 12 y la dimensién esperanza de vida con 0.803, con 9 items. Como conclusion se
observa que todas las dimensiones del instrumento “Habitos del Estilo de Vida”, son
confiables dado que los resultados superan el 0.700, que indica la alta consistencia
interna entre sus categorias de respuesta, finalmente, el instrumento es confiable para ser

aplicado en poblaciones similares.

Tabla 6. Validez de constructos

Prueba de KMO vy Bartlett Habitos de ACt,“.”dad Descanso Temperancia Salud — Esperanza
alimentacion  fisica Mental de vida

Medida Kaiser-Meyer-

Olkin de adecuacion de .846 749 .804 .928 793 .837
muestreo
Aprox.
Prueba de Chi- 469.610 392.021 416.426 569.635 414.042  432.449
esfericidad de cuadrado
Bartlett gl 160 55 55 60 60 45
p valor 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000
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En la Tabla 6., tiene los valores del indice de medida KMO, la cual es superior a
0.700, lo que también indica que las dimensiones observadas en dicho instrumento de

medicion, son validados a través de los constructos tomados.

Consideraciones éticas

Considerando que el distrito de San Miguel pertenece a la Asociaciéon Peruana
Central de la Iglesia Adventista de la zona sur de Lima, para esta investigacion se pidié
la autorizacion a la junta de dicho campo misionero siendo aprobado con numero de voto
2016-047 con el acuerdo denominado “Apoyo Econdmico para plantio de Iglesia para el
distrito de San Miguel, de igual forma la Junta de la iglesia Central de San Miguel acordd
aprobar la ejecucion de dicho programa de evangelismo urbano con voto de acuerdo de
Junta, 2016-040 del 14 de mayo de 2016. La aplicacion del instrumento fue totalmente
anonima, antes de resolverlo los participantes tuvieron la informacion clara al respecto y
bajo su consentimiento expreso. El resolver la encuesta fue completamente voluntario
con la informacion clara del aporte que significa el desarrollo del cuestionario para la

presente investigacion.

Criterios de inclusion y exclusion (definir el concepto)
Criterios de inclusion
Se considera a todas las personas en sus marcadores de salud estén elevados y si
ya presentan una enfermedad cronica no trasmisible que esté controlada o no esté

controlada, en los residentes de San Miguel.
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Criterios de exclusion
Fueron incluidas persona mayor de 18 y menores de 70 afios de edad, personas
que fueron parte del programa. Fueron excluidas del programa aquellas personas menores
de 18 afos y que no fueron parte del programa, asimismo personas que estuvieran
incapacitadas de sus extremidades supriores e inferiores, asi como de sus facultades
mentales o que se negasen a rellenar el instrumento. Eliminacion: personas que no
terminaron la programacion de actividades propuestas por el programa, dificultando la

obtencidn de datos finales para la terminacion de la investigacion.

Definicion y operacionalizacion de variables
En la presente investigacion se estudiaron dos variables la variable independiente
es el programa Health and Hope y la variable dependiente comprende la Salud Integral
cuyos indicadores fueron 6: Habitos de Alimentacién, Actividad Fisica, Descanso,
La Temperancia, Salud Mental, Esperanza de Vida y estas a su vez, estan expresadas en
la adecuacion de 8 factores protectores de salud contenidas en la tarjeta “Mi Nuevo Estilo
de Vida “que debi6é ser adoptado como nuevo estilo de vida en los participantes a lo

largo del desarrollo de la actividades del programa.

Descripcion del Video del Programa Health And Hope
La filosofia del programa Health and Hope fue la de identificar conductas de
riesgo en salud, de manera integral: fisica, mental y espiritual, de igual forma acompafia
el proceso de adecuar un nuevo estilo de vida en participantes mediante el apoyo de
promotores de salud presentando en todo momento a Cristo como la persona que
mediante un relacionamiento hace posible la motivacion y el poder de adecuar un nuevo

estilo de vida mediante la practica de habitos saludables y tener vida plena y abundante.
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Dicho programa se desarrollo por el espacio de 13 semanas, las que seran descritas

como sigue:

Induccion: Actividades que se realizaron durante los primeros 6 domingos en un parque.
Refuerzo: Actividades que se realizaron los domingos de las siguientes 6 semanas en un
local alquilado y en el que se trabajaron las mismas actividades que se trabajaron en el
parque (Medicién de marcadores de salud, talleres de cocina saludable, cesiones de
ejercicios, rincon de nifios saludables, charlas y seminarios para reforzar el plan de
cambio, centro de poder, consultas y terapias psicologicas y nutricionales para reforzar el
plan de cambio), de igual forma en el referido local se trabajé cada viernes el grupo
pequefio Health and Hope (estas reuniones eran soporte en el plan de adherencia y de
adecuacion de habitos saludables de los participantes y sus familias, porque tambien

participaban)

Consolidacion: al termino de las 12 semanas el programa culmino con un programa de
conferencias de 2 semanas con un predicador terminando con un ceremonia de bautismos
el que hizo posible alcanzar a un total de 17 personas bautizadas y constituyendo asi una
nueva congregacion denominada Iglesia Adventista de Chicama, a ello se sumaron 12
personas mas que decidieron trasladarse de la iglesia Adventista central de San Miguel
para apoyar a la emergente nueva congregacion, de igual forma el Grupo Pequefio Health
and Hope sigui6 trabajando seminarios, y temas para reforzar el plan de cambio

incluyendo en estas reuniones a los familiares y amigos de los participantes.
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Implementacion del Programay Trabajo de los Promotores en Salud

Para la implementacion del programa se capacitdo a 40 miembros del distrito en
mencion, durante el periodo de un mes, fueron preparados un equipo de 20 parejas de
promotores en salud, por su parte el equipo de evangelismo distrital, conformado por el
pastor distrital y la directiva de evangelismo distrital, equipo que trabajo intensamente 13
semanas en conocido parque de la zona llamado Brasil en el que se trabajo un plan
agresivo de volanteo perifoneo y colocado de pasacalles 3 semanas antes de que el
programa comenzara, en dicho lugar se instalaron 8 toldos, distribuidos de la siguiente

manera:

Induccion al Programa: En el primer toldo se ubicaba el area Induccion en el que se le
explicaba a las personas, los beneficios para la salud de ser parte del programa, de igual

forma se entregaba material impreso y publicitario del programa.

Registro: en el segundo Toldo se ubico el area en el que se registraba a cada participante,

para ello se llenaba una ficha tnica la misma que pasaba por cada Area.

Area de Triaje: En la tercera y cuarta carpa se ubico el area de triaje lugar en el que se
hacia la medicion de los marcadores de salud tales como presién arterial, IMC, % de
grasa, perimetro de cintura, nivel de glucosa, colesterol y triglicéridos, medicién del PH,
perfil cardiaco, y edad bioldgica, todos los marcadores nos daban una idea presuntiva de
como ingresaba el participante al programa ello mediante un resultado seméaforo Verde:

sin riesgo, Naranja: Riesgo y Rojo: Control, seguidamente fueron derivados al area de:

Modificacion de Habitos: Se necesitaron para ello 3 toldos en los que se ubicé el area de

modificacion de habitos, area que contd con el apoyo de un equipo interdisciplinario 2
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nutricionistas 2 psicologos, 1 pastor, 3 misioneras del programa Mil Misioneros, 1
Estudiante de Teologia y 20 parejas de promotores de salud, en esta &rea se apoyo el plan
de adecuar la practica de 8 sencillos habitos de salud de su tarjeta mi nuevo estilo de vida
que el programa les propuso adecuar a los participantes como nuevo estilo de vida,
trabajo que se complemento en los hogares mediante la visita de los promotores de salud,
quienes monitoreaban de manera personal la adecuacion de los 8 hébitos propuestos por
el programa. Los promotores de salud no solo monitoreaban los marcadores de salud en
los hogares de los participantes sino que ademas se desarrollaron dos cursos el de salud
“Poder para cambiar” de 5 lecciones y el espiritual y el curso “Salud y Esperanza” de 15
lecciones ( Fe de Jesus ordenado cognitivamente) , desde el primer momento Cristo fue
presentado como la persona que genera mediante un relacionamiento el poder y
motivacion para empoderar la salud y obtener una vida plena y abundate, del mismo
modo se reforzé el plan de cambio en los participantes mediante las redes sociales,
Ilamadas telefonicas y mensajes de texto, todo ello con la finalidad de reforzar la
adecuacion de los mencionados habitos que fueron de vital importancia para restaurar la
salud y acondicionar un nuevo estilo de vida plena y abundante de manera integral, a si
mismo en esta area de modificacidn se conto6 con tallares tales como de charlas y
seminarios especializados para reforzar el plan de los 8 habitos de salud, talleres de
cocina saludable, actividades fisica, area de nifios saludables, asi como el centro de poder
Health and Hope que consistia en una carpa de oracion, en la que se oraba con los
participantes, las proximas 6 semanas, todas las actividades desarrolladas en el parque
ahora se desarrollaron en un local alquilado, todos los viernes se celebraron reuniones de

Salud Integral denominado centro de vida sana Health and Hope, reuniones en las que
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los participantes fueron parte de una red de apoyo a su plan de cambio, los participantes
invitaban a su familiares y amigos a integrarse, y durante los 6 domingos restantes en el
referido local se desarrollaron actividades como seminarios de salud integral, se
continuaban con los talleres de cocina y actividad fisica (, asi como el area de nifios
saludables, centro de poder y el apoyo permanente no solo del promotor de salud, sino
que ademas de ello contd con el apoyo especializado tanto de nutricionistas, psic6logos o
pastores, profesionales que brindaron asesoria y atencidn terapéutica tanto psicoldgica
nutricional y espiritual, este apoyo de refuerzo se daba cuando el participante presentaba
dificultades en adecuar los 8 habitos que el programa le pidié acondicionar. EIl programa
Health and Hope celebrd dos eventos importantes, una en el templo Ilamada la de
bienvenida al programa la misma que se realizaba al culminar las 6 primeras semanas y
para las Ultimas 2 semana finales del programa culmin6 con una campafia evangelistica
asi como con la ceremonia de bautismos, a la semana entrante el programa Health and
Hope cerraba con un programa de clausura, en la que se entregaron certificados y los Kit
saludables a todos los que consiguieron adherirse a las 13 semanas de actividades
propuestas por el programa. De igual forma en esta ceremonia, se informo de las
actividades que continuarian en el centro de vida sana todos los viernes el mismo que
consistié en actividades y talleres, pero ahora con amigos y familiares de quienes ya se

habian adherido al programa anteriormente.
La variable Dependiente: Que el programa requirio adecuar en los participantes:

Consumir de 6 a 8 vasos de Agua: El programa promovié que adecuar este habito

saludable facilitaria un mejor transito intestinal del bolo alimenticio, asi como los
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procesos peristalticos del mismo, mejor despeje mental, asi como la hidratacion de la

piel. Para ello se les obsequio toma todo para reforzar este habito saludable.

Habitos alimentarios: EIl programa promovio la importancia del consumo de frutas de
diferentes colores frescas y secas asi como de oleaginosas como nueces y pecanas, por el
alto valor en minerales y vitaminas que estos representan, evitando el consumo de estos
al mismo tiempo con verduras, de igual forma se adecu6 que el consumo de ensaladas de
hortalizas y verduras de diferentes colores, ya no mas era un adorno en el plato si no que
representaban un plato mas y en su estado crudo, ellas siempre acompariadas de aceite de
oliva y el bajo consumo de sal. La frase que les haciamos repetir a los participantes era:
“Debo invertir en mi alimentacion porque es la mas grande inversion”, de igual forma se
realizaron talleres de alimentacion saludable, asi como de reposteria saludable, de igual
forma se trabajo un taller de nutricion dietaria por tipos de enfermedades cronicas mas

comunes.

Préactica de Actividad Fisica: EI programa promovié en los participantes la necesidad de
adecuar cada dia la practica de por lo menos 30 minutos diarios de ejercicio fisico, los
mismo que fueron adecuados de manera progresiva, el programa comprendid que esta
deberia ser realizada de preferencia en un parque y al aire libre, ya que estas condiciones
permitieron proveerse de la luz solar y de la oxigenacion de aire, por lo que el programa
no recomienda la practica de actividad fisica en gimnasios cerrados por el aire viciado y
el estrés propio por la bulla de la masica u otros. El programa recomendo que si se
realizara en casa deberia ser en un ambiente en el que fluya el aire y se pudiese recibir los

rayos del sol de manera directa y en horarios adecuados.
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Practica del descanso: EIl programa tambien buscé adecuar en los participantes la
necesidad de descansar adecuadamente las horas de suefio recomendadas de 7 a 8 horas
diarias, de igual forma se dieron talleres de como conciliar el suefio ello mediante
sesiones practicas, de igual forma se menciond de la importancia del descanso sabético y
de como restaurar la salud de manera integral, los dias sabados se promovi6 en los
participantes actividades de bien social y asistencial filantrépica, visitando hospitales,
orfanatorios ademas de ellos se celebraron reuniones de gratitud a Dios al aire libre
donde se compartia alabanzas, oracion, estudios de la biblia, asi como alimentacion
saludable, tambien se trabajaron sesiones de manejo del estrés e intervencion en crisis, se

enfatiz6 tambien la importancia de la siesta y sus beneficios.

Temperancia : Este es el area con el apoyo de promotores en salud, y el equipo
interdisciplinario de salud, se buscé dar el soporte en la modificacién de habitos que el
participante dese6 emprender o cambiar, el programa Health and Hope en todo momento
busco que el participante dejara de ser paciente y que se torne en agente y protagonista de
su propia salud, siguiendo los consejos de su médico de cabecera, generando sentido de
responsabilidad en cuanto a la automedicacion por su cuenta en una farmacia o
recurriendo a una seudo medicacion natural que se presente como la panacea para todos
sus males, medicacion que solo paleara el problema pero que no restaurare de manera
integral la enfermedad que lo aqueja, de igual forma el programa buscé en todo
momento tornar al participante como agente de su salud, ello mediante la adecuacion de
8 habitos de salud que el programa le pidio acondicionar habitos que fueron
monitoreados tanto en el centro de vida sana como en las casas de los participantes, el

programa les brind6 asistencia profesional interdisciplinaria mediante técnicas de
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modificacion de habitos como lo es el plan de modificacion de h&bitos M7 del Dr. Cesar
Galvez, de igual forma fueron asistidos por psicologos que trabajaron sesiones de terapias
de modificacién de hébitos personalizados, asi como nutricionistas con terapias
nutricionales personalizadas, reforzando todo el proceso de modificacion de habitos con
el apoyo del equipo espiritual pastores y promotores de salud equipo interdisciplinario
que hizo posible adecuar con seguridad y firmeza un nuevo estilo vida, teniendo a Cristo
como la persona en quien mediante un relacionamiento no solo da la motivacion y el

poder para cambiar si no ademas de ello tener una vida plena y abundante.

Salud Mental: EI programa trabajé en esta area la importancia del servicio, de la
necesidad de la practica del perdon asertivo de estar en paz con Dios, de estar en paz
consigo mismo y estar en paz con los demas, para ello se trabajaron talleres que
promovian la terapia del perdédn de igual forma se trabajaron en los participantes el valor
de la empatia el ser altruistas, con el que menos tiene, por ello se organizaron visitas a
hospitales, orfanatorios, la donacién de alimentos y ropa a personas de escasos recursos
apoyaron tambien en alguna campafia médico asistencial en la comunidad, el programa
tambien creo conciencia de formarlos como promotores de salud ya que se les pedia que
compartieran con sus familiares y amigos su plan de cambio y los beneficios de seguir
los 8 habitos saludables, el programa tambien reforz6 la necesidad de ser parte de una
comunidad cristiana cada viernes y domingos, compartiendo en ella sus alegrias y
luchas de su nuevo plan de vida, ello hizo posible crear una red de apoyo de vital
importancia que facilito la adecuacion de su nuevo estilo de vida, generando a

comprension de que la motivacion y el poder para lograrlo no es algo que se desarrolla
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dentro un mismo, sino que desarrolla mediante un relacionamiento con Jesus

diariamente siendo parte de una red de apoyo.

Esperanza de vida: El programa les ensefio la importancia de la oracion reflexiva: como
el medio en el que el participante pudo desahogar sus alegrias penas y tristezas, pero
tambien como el recurso valioso para llenarse de motivacion y de fortaleza como parte de
su plan de modificacién de habitos, para ello se trabajo talleres de oracion, el
participante mediante la oracion buscaba una relacion genuina con su salvador a quien no
mas veia distante si no muy cercano, creando la motivacion el poder para cambiar y
adecuar las dimensiones que el programa requeria, buscando estar en paz con Dios,
consigo mismo y con su projimo, el solo hecho de contarle a Dios sus problemas hizo
posible una catarsis, obteniendo como resultados perddn, liberacién, paz y felicidad
permanente. De igual forma la importancia de adecuar el habito de la lectura no solo de la
palabra de Dios como libro base en la motivacion el poder de hacer posible adecuar su
plan de modificacion de habitos de salud, los participantes con el apoyo de sus
promotores en salud desarrollaron 2 cursos el primero un curso de salud “Poder para
Cambiar” y el segundo curso “Salud y Esperanza” (Estudio un curso biblico de 15
lecciones que es el curso Fe de Jesus solo que se modifico el orden de los temas por
razones cognitivas de aprendizaje), el referido curso fue desarrollado en el centro de
vida sana y en los hogares de los participantes, de igual forma el programa entregaba un
libro a cada participante, dicha lectura era monitoreada semanalmente por el promotor
de salud, de igual forma mediante seminarios y talleres el programa trabajo los benéficos

neuroldgicos que reportaban la oracion, el estudio de la palabra de Dios y el compartir
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con otro su plan de cambio, estos seminarios tenian como base los estudios neurolégicos

realizados por el Dr. Andrew New Berg, neur6logo americano.

Operacionalizacion de las Variables
La variable que se midi6 fue la salud integral, concepto que se define como
completo bienestar biopsicoecosocioespiritual y que comprendian adecuar y acondicionar
en los participantes adheridos al programa las 6 dimensiones de mi nuevo plan de estilo
de Vida Saludable: Practica de hébitos alimentarios, Practica de Actividad Fisica,

Préctica de Descanso, Temperancia, Salud Mental, Esperanza de Vida.

Dimension 1 se midié Habitos Alimentarios: El participante escogié una de las
posibles respuestas que se asemejen a su experiencia de vida personal de las preguntas 1-
31, las preguntas 1, 2, 4-8, 12 se tomaréa en cuenta la respuestas (5) nada en la semana (4
) 1 a2 veces por semana, (3) de 3 a 4 veces por semana, (2) 5 a 6 veces por semana y (1)
todos los dias de la semana, la preguntas 3, 9-11 y 13-18 se tomd en cuenta las respuestas
(1) nada en la semana, (2) 1 a 2 veces por semana, (3) 3 a 4 veces por semana, (4) 5a 6
veces por semana y (5) todos los dias de la semana, en esta seccidn se puede identificar 4
indicadores de los cuales, la primera mide el consumo de alimentos saludables preguntas
del 1 al 18, segunda consumo diario de azlcar preguntas 19 al 21, la tercera préactica del
uso del agua preguntas del 22 al 24 y la cuarta habitos de alimentacion preguntas del 25-

30, 30,31,65.

Dimensién 2 se midi6 Précticas de Actividad Fisica: El participante escogié una de
las posibles respuestas que se asemeje a su experiencia de vida personal de las preguntas

32- al 42 solo en la pregunta 33 se tomara en cuenta la respuesta (1) nada en la semana
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(2) 1 a 2 veces por semana (3) 3 a 4 veces por semana, (4) 5a 6 ces por semana, las
siguientes preguntas 32, 34-42 se tomaron en cuenta la respuesta (4) nada en la semana
(3) 1 a 2 veces por semana, (2) 3 a4 veces por semana, (1) 5 a 6 veces por semana, en
esta seccion se pudo identificar 4 indicadores: deportes aerdbico con la pregunta 32,
deporte anaerdbico con las preguntas 33, pausa activa con las preguntas 34, 35, ejercicio
fisico a las preguntas 36-40 y finalmente con los indicadores de optima préctica de

ejercicios con las preguntas 41 y 42.

Dimensién 3 se midio la Practica de Descanso: El participante debid escoger una de
las posibles respuestas que se asemejaran a su experiencia de vida personal de las
preguntas 43, 45 al 51 se tomd en cuenta las respuestas (5) nada en la semana, (4) 1 a 2
veces por semana, ( 3) 3 a 4 veces por semana, (2) 5 a 6 veces por semana, (1) todos los
dias de la semana, las preguntas 44 y 52 se tomo en cuenta las repuestas (1) nada en la
semana, (2) 1 a 2 veces por semana, (3) 3 a 4 veces por semana, ( 4) 5 a 6 veces por
semana ( 5) todos los dias, en las preguntas 53 se tomé en cuenta las respuesta salida al
campo , visita a los suegros, se quedo en casa haciendo limpieza, visita a los amigos,
otras actividades adicionales y en la pregunta 54 se tomé en cuenta las repuestas salida
de viaje a pasear, salida de viaje a visitar a un familiar, qued6 en casa haciendo una
actividad, me la paso visitado a los amigos, otras actividades adicionales. En esta seccion
se pudo identificar 4 indicadores descanso nocturno que comprendid las preguntas 43-45,
47, 48,52, el indicador descanso diurno con las preguntas 46, 51, el indicador descanso

semanal con las preguntas 49,53, y el descanso anual con la pregunta 54.

Dimensién 4 se midi6 la Temperancia: el participante debid escoger una de las

posibles respuestas que se asemejara a su experiencia de vida personal de las preguntas
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55-63 y66 setomo en cuenta las respuestas (6) 1 a 2 veces por semana, (5) 1 a2
veces por mes,(4) 1 a 2 veces por trimestre, (3) 1 a 2 veces al afo, (2) algunas veces al
afio, (1) nunca lo realice, las preguntas 64-65 se tomd en cuenta las respuestas (1) 1 a2
veces por semana, (2) 1 a 2 veces por semana, (3) 1 a 2 veces por trimestre, (4) 1a 2
veces al afio, (5) algunas veces lo realice, (6) nunca lo realice, En esta seccion se pudo
identificar 6 diferentes tipos de sustancias: consumo de drogas fuertes que comprende las
preguntas 55, 60-61; consumo de drogas livianas que comprende las preguntas 56, 58-
59, consumo de psicofarmacos que comprende las peguntas 57, 62-63, promocion de la
salud que comprende las preguntas 86, prevencion de la salud que comprendi6 la

pregunta 64 y 65, y otros productos toxicos que comprendié las preguntas 66.

Dimension 5 Se Midi6 la Salud Mental: El participante debi6 escoger una de las
posibles respuestas que se asemejara a su experiencia de vida personal de las preguntas
67- 70, 72, 74, 77,84 se tom0 en cuenta las respuestas (5) nuca, (4) a veces, (3)
regularmente, (2) frecuentemente, (1) siempre, en las preguntas 71, 73, 75-76 se tomd en
cuenta las respuestas (1) nunca, (2) a veces, (3) regularmente, (4) frecuentemente, (5)
siempre. En esta seccidn se pudo identificar 4 indicadores estabilidad emocional que
comprendid las preguntas 71-72, 75, 76, 78, inteligencia emocional que comprendio las

preguntas 67, 68, 70, 73, 84, y finalmente optimismo y espiritu positivo 69, 74.

Dimensidén 6 se midio la Esperanza de Vida: el participante debid escoger una de las
posibles respuestas que se asemejara a su experiencia de vida personal de las preguntas
77y 78 se tomO en cuenta las preguntas 77 y 78 se tomo en cuenta las respuestas 77 y
88 (b) nunca, (4) a veces, (3) regularmente, (2) frecuentemente, (1) siempre, en las

preguntas 79, 80-85, 87 se tomo en cuenta las respuestas (5) nuca, (4) a veces, (3)
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regularmente, (2) frecuentemente, (1) siempre, En esta seccion se pudo identificar 2
indicadores: confianza en Dios con las preguntas 77 y 78 y Desarrollo Espiritual con las

preguntas 79,80-85, 87.

Presuposiciones

Solo el poder de Dios mediante la practica de 8 habitos biopsicosocioespirituales
de relacionamiento tanto en el centro de vida sana, asi como con el apoyo seguimiento y
monitoreo de sus promotores en salud en los hogares, haran posible la salud integral de
las personas participantes del programa. De tal manera que los participantes que estén en
riesgo de hacer una enfermedad o que tengan una enfermedad crénica reviertan las
conductas de riesgo y restauren su salud de manera integral ello mediante un
relacionamiento de convivencia diario con Jesus, convivencia que da el poder y la

motivacion para hacer el cambio en los estilos de vida de manera segura y para siempre.

Implicancias del programa Health and Hope
El programa Health and Hope es un programa evangelistico que se cre6 con la
finalidad de romper los prejuicios de la poblacion como lo cita la escritora Elena White
“Si la gente ve que somos inteligentes con respecto a la salud estara mas lista a creer que
somos ortodoxos en materia de doctrinas biblicas? por ello el programa parte de una
gran necesidad como lo es restaurar la salud de manera integral, revirtiendo las
conductas que facilitan la adecuacion de enfermedades cronicas no transmisibles. Es por

ello que la iglesia de San miguel consiente de su llamado de evangelizar mediante

2Elena G. de White, EI Evangelismo (Miami, FL: Asociacion Publicadora
Interamericana, 1994), 377, 148.

176



programas de salud de prevencion y de modificacion de habitos de salud como parte de
su accionar evangelistico y social hacia la comunidad, como lo refiere la escritora Elena
White “Cada miembro debe echar mano de la obra médico-misionera, hemos llegado a un
tiempo en el cual cada miembro de la iglesia debe hacer la obra misionera médica.

Este mundo se parece a un hospital lleno de victimas de enfermedades fisicas y
espirituales. Por todas partes, hay gente que muere por carecer del conocimiento de las
verdades que nos han sido confiadas”. Es necesario que los miembros de la iglesia
despierten y comprendan su responsabilidad en cuanto a dar a conocer estas verdades.® Es
por ello que para desarrollar este programa la iglesia se instala en un determinado parque
por el lapso de 4 meses, para ello se cursa una encuesta e invita a las familias que estan
circundantes al parque a participar de dicho programa.

El programa el primer dia de actividades inicia con un triaje con todos los
participantes para identificar conductas de riesgo en salud, mediante marcadores de
salud de entrada pretest y posttest (IMC, presion arterial, nivel de glucosa, colesterol,
triglicéridos, porcentaje de grasa, perimetro de cintura). Asi como el llenado de una
encuesta pretest y al finalizar el programa el posttest, es en base a los marcadores de
salud el mismo que permite ubicar a los participantes del programa en tres grupos
mediante la clasificacion semaforo de salud de su tarjeta control “Mi Nuevo Estilo de
Vida” con los items: verde sin riesgo, anaranjado alto riesgo y rojo control, para ello el
participante debia asistir al centro de aplicacion de vida sana ( parque o local) para ser

monitoreado, evaluado y reforzado en su plan de modificacion de habitos de salud por el

3Elena G. White, Testimonios para la Iglesia T:7 (Colombia: Asociacion
publicadora Interamericana, 2008), 63.
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periodo de 16 semanas, asi como en su propio domicilio recibir la asesoria de
promotores en salud que acompafian dicho plan de modificacion tal como lo refiere Elena
White “Si queremos elevar la norma de moral en todos los paises a donde podamos ser
Ilamados a entrar, debemos comenzar corrigiendo los habitos fisicos de la gente. La
virtud del carécter depende de la accion correcta de las facultades de la mente y del
cuerpo™ visitas que ayudan en el proceso de cambio, mediante la adecuacion de los 8
habitos biopsicoecosocioespirituales que el programa propone adecuar, al respecto Elena
White afirma “El aire puro, el sol, la abstinencia, el descanso, el ejercicio, un régimen
alimenticio conveniente, el agua y la confianza en el poder Divino son los verdaderos
remedios™®, tratamiento que consideramos medular en el programa ya que es el
acompariamiento y monitoreo por parte de los promotores de salud y del staff médico es
el que permite hacer la transicion de salud a fe de manera exitosa en los participantes
restaurando su salud de manera plena y abundante, al respecto Elena White afirma “El
Salvador trataba con los hombres como quien deseaba hacerles bien. Les mostraba
simpatia, atendia a sus necesidades y se ganaba su confianza. Entonces les decia:
"Seguidme"®. Los promotores de salud de la iglesia adventista deberian ser coach o
entrenadores siendo facilitadores de la salud, educando en todo momento y haciendo
posible no solo la restauracion de la salud en los participantes de manera integral

empoderandolo como actor en el proceso de su restauracion. El programa considera de

“Elena White, Couseles on Health (California: Pacific Press Publishing
Association, 1951), 504.

°Elena G. de White, El Ministerio de Curacion (California: Pacific Press
Publishing Association, 1965), 89.

®Ibid., 102.
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vital importancia la asistencia del participante en el area de aplicacion y la asesoria en
su domicilio, esta dualidad de trabajo hace posible crear un clima de confianza entre el
participante y el programa, haciendo posible la transicién de salud a fe con éxito, como lo
afirma Elena G. White "No peques mas, porque no te venga alguna cosa peor Juan 5: 14.
Asi ensefio que la enfermedad es resultado de la violacion de las leyes de Dios,

tanto naturales como espirituales™’

es por ello que el programa entiende y pregona que la
base de la salud se dan en un relacionamiento y convivencia intrinseca con Jesus,
relacionamiento que hace posible no solo identificar los factores determinantes de una
enfermedad fisica o mental, sino que también considera la condicion moral y espiritual en
la que se encuentra dicha persona es en esta relacion con su salvador mediante el
arrepentimiento y confesion de pecados, el que hara posible obtener el poder y la
motivacion para hacer el cambio en los factores condicionantes de enfermedades y que

determinan conductas y estilos de vida saludables restaurando la salud de manera

integral y gozar de un vida plena y abundante en esta vida y por la eternidad.

"Elena de White, Consejos Sobre la Salud (Colombia: Asociacion Publicadora
Interamericana, 1989), 30.
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CAPITULO IV

RESULTADOS Y DISCUSION

Los resultados obtenidos han sido recolectados en el programa Health and Hope,
el cual tuvo 43 participantes durante las 16 semanas, en el distrito de San Miguel en el

departamento de Lima.

Tabulacién y Analisis de Datos

En la Tabla 7, se observa que del total de los participantes el 34.9% son varones
y el 65.1% son mujeres, con respecto a su edad, el 7% tienen entre 18 a 30 afios, el 9.3%
tienen entre 31 a 40 afios, el 20.9% tiene entre 41 a 50 afios, y finalmente el 62.8% tiene
de 51 a més afios. También se muestra el estado civil de los participantes el 27.9% son
solteros, el 46.5% estan casados, el 11.6% son viudos, el 9.3% son divorciados y el 4.7%
son convivientes. En la tabla también se observa la posicion que ocupan en las familias el
20.9% sin padres, el 51.2% son madres, el 11.6% son hijos, el 7% son abuelos, y el 9.3%
viven solos. Para concluir el 2.3% no tienen estudios, el 11.6% tiene estudios de primaria,
el 41.9% tiene estudios de secundaria, el 41.9% tienen estudios universitarios y el 2.3%

tienen estudios de posgrado.
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Tabla 7. Informacion sociodemogréficos de los participantes

Frecuencia Porcentaje
Género Masculino 15 34.9%
Femenino 28 65.1%
Total 43 100.0%
Edad De 18 a 30 afios 3 7.0%
De 31 a 40 afios 4 9.3%
De 41 a 50 afios 9 20.9%
De 51 a mas afios 27 62.8%
Total 43 100.0%
Estado Civil Solero (a) 12 27.9%
Casado (a) 20 46.5%
Viudo () 5 11.6%
Divorciado (a) 4 9.3%
Conviviente 2 4.7%
Total 43 100.0%
Posicién que Padre 9 20.9%
usted ocupaensu Madre 22 51.2%
familia con quien  Hijo (a) 5 11.6%
vive Abuelo(a) 3 7.0%
Vivo solo 4 9.3%
Total 43 100.0%
Grado de Sin estudios 1 2.3%
instruccion Primaria 5 11.6%
Secundaria 18 41.9%
Universitario 18 41.9%
Posgrado 1 2.3%
Total 43 100.0%

En la Tabla 8. Se observa la informacion socio econdémica e informacion
religiosa de los participantes, respecto a su condicion laboral, el 9.3% es contratado, el
11.6% es tiene una condicion estable, el 48.8% es independiente y el 30.2% tiene otro
tipo de condicién laboral. En relacion con su ingreso mensual el 74.4% tiene un ingreso
menos de 850 soles, el 18.6% tiene un ingreso entre 851 y 1500 soles, el 7% tienen un
ingreso entre 1501 y 3000 soles. Segun lugar de procedencia el 46.5% son de Lima, el
25.6% del Callao, el 27.9% provienen de la costa, el 16.3% provienen de la sierra 'y el 7%
provienen de la selva. Sobre la informacion de filiacion religiosa el 79.1% son catolicos,

el 14% son evangeélicos, el 2.3% son pentecostales, el 4.7% tienen otra afiliacion.
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Tabla 8. Informacion socio econdmica y de religion

Frecuencia Porcentaje

Condicidn Contratado 4 9,3%
laboral Estable 5 11,6%

Independiente 21 48,8%

Otro 13 30,2%
Ingreso mensual Menos de 850 32 74,4%

soles

De 851 a 1500 8 18,6%

soles

de 1501 a 3000 3 7,0%

soles

Mas de 3000 0 0,0%

soles

Total 43 100,0%
Lugar de Lima 20 46,5%
procedencia Callao 11 25,6%

Provincia 12 27,9%
Regidn de Costa 33 76,7%
procedencia Sierra 7 16,3%

Selva 3 7,0%

Extranjero 0 0,0%
Religion Catolica 34 79,1%

Evangélica 6 14,0%

Pentecostal 1 2,3%

Otro 2 4,7%

En la Tabla 9, se observa la informacion sobre los habitos de salud y religidn, se
pregunto sobre ¢ Cémo considera su salud actualmente? Lo resultados fueron los
siguientes, 67.4% menciono que regular, el 18.6% menciono que es buena, el 9.3%
menciona que es mala, y el 2.3% menciono que es muy mala y con el mismo porcentaje
menciono gue es excelente. Asi también se consultd sobre el lugar donde frecuentemente
consume sus alimentos y las respuestas fueron las siguientes, el 76.7% menciona que, en
casa, el 11.6% en restaurantes, el 4.7% en ambulantes o quioscos como también en algin
comedor publico y el 2.3% en una pensidon. También se realizé la siguiente pregunta:
¢ Como considera usted su relacion con Dios actualmente? Las respuestas fueron las

siguientes, el 48.8% menciona que es buena, el 37.2% es regular, el 11.6% es excelente y
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el 2.3% mencionan que es muy mala. Finalmente se consult6 sobre el tipo de
alimentacion que practica, los resultados fueron que el 88.3%, tiene una alimentacion que
contiene carne, el 7% tiene una alimentacion vegetariana que incluye pescado y aves, y el
4.7% tiene una alimentacion lacto ovo vegetariano.

Tabla 9. Informacidn general sobre habitos de salud y religion

Frecuencia Porcentaje

¢Como Muy mala 1 2.3%
considera su Mala 4 9.3%
salud Regular 29 67.4%
actualmente?  Buena 8 18.6%
Excelente 1 2.3%
Total 43 100.0%
¢Enqué lugar  En ambulantes o quioscos 2 4.7%
frecuentemente  En un restaurant 5 11.6%
consume usted  En comedor publico 2 4.7%
sus alimentos?  En pension 1 2.3%
En casa 33 76.7%
Total 43 100.0%
¢Como Muy mala 1 2.3%
considera usted Mala 0 0.0%
su relacion con  Regular 16 37.2%
Dios Buena 21 48.8%
actualmente?  Excelente 5 11.6%
Total 43 100.0%
Tipo de Alimentacion que incluye carne 38 88.3%
alimentacion que Alimentacion vegetariana que incluye 3 7.0%
usted practica  pescado y aves
Alimentacidén mediterranea que 0 0.0%
incluye s6lo pescado
Alimentacién lacto ovo vegetariana 2 4.7%
Alimentacion vegetariana pura 0 0.0%
Total 43 100.0%

En la Tabla 10, se observa el cambio que hubo en algunos indicadores, dado
como el indice de Masa Corporal (IMC), la grasa y el metraje de la cintura. Los

resultados son corroborados a través de las pruebas de hipotesis realizadas.
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Tabla 10. Resultados de las pruebas antes y después del programa Health and Hope

Sujeto IMC Grasa Cintura

Inicio Final Inicio Final Inicio Final
1 24.80 26.30 445 43.0 84.0 87.0
2 26.80 26.30 38.0 42.6 102.0 106.0
3 26.20 26.00 35.0 41.0 89.5 87.0
4 31.60 31.80 32.1 29.2 102.5 104.0
5 24.00 24.00 28.0 27.8 78.0 75.0
6 27.44 26.80 41.0 36.4 92.0 90.0
7 28.45 29.40 441 441 93.0 98.0
8 27.30 29.10 26.7 25.9 97.0 102.0
9 25.00 25.80 37.3 34.0 92.0 80.0
10 30.00 29.10 29.2 44.5 97.0 98.0
11 29.40 29.40 29.3 29.9 98.0 96.0
12 23.40 22.80 28.0 26.1 80.0 77.0
13 22.40 21.80 28.0 25.4 82.0 80.0
14 22.00 21.10 345 32.8 79.0 76.0
15 32.40 32.40 39.6 40.7 97.0 96.0
16 31.10 31.80 30.9 325 102.0 105.0
17 31.60 33.70 43.0 43.7 99.0 113.0
18 28.40 30.20 39.9 42.8 94.0 99.0
19 29.40 27.90 33.0 33.1 104.0 106.0
20 24.70 24.70 35.0 37.1 84.0 85.0
21 31.00 31.70 38.9 38.3 82.0 85.0
22 31.00 35.40 48.3 22.8 113.0 117.0
23 26.30 25.30 31.8 10.5 91.0 93.0
24 22.70 24.10 33.7 32.2 84.5 89.0
25 18.00 21.00 27.5 33.9 67.0 72.0
26 22.20 24.70 33.3 32.2 80.5 80.0
27 27.20 32.10 39.4 39.4 92.0 103.0
28 30.70 30.40 40.3 42.1 101.0 101.0
29 28.00 27.00 26.4 23.5 90.0 91.0
30 30.90 33.60 34.8 40.4 93.0 98.0
31 24.40 24.60 31.5 28.7 80.0 76.0
32 18.80 21.60 39.7 20.6 73.0 80.0
33 17.50 19.00 24.5 24.5 63.0 72.0
34 30.50 28.90 20.8 22.8 100.0 105.0
35 23.00 29.10 33.2 39.9 93.0 97.0
36 21.40 21.10 27.4 21.6 89.0 84.0
37 34.00 34.40 43.4 43.0 100.0 98.0
38 32.90 31.70 47.5 37.3 95.0 105.0
39 26.90 27.70 42.0 42.1 91.0 98.0
40 26.50 26.50 34.3 33.0 82.0 79.0
41 24.60 24.20 33.6 28.9 97.0 90.0
42 24.00 24.70 34.0 33.0 94.0 95.0
43 23.00 23.00 20.3 20.3 86.0 86.0
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Nota: Algunos valores descritas en la Tabla 10 parecen no haberse modificado
significativamente ello de debido a que el tejido muscular es méas denso y pesado que la
grasa, lo que significa que ocupa menos espacio (bajan nuestras medidas), pero pesa mas
que el tejido graso. Esta es la razon por la que, a pesar de hacer ejercicio y alimentarnos
sanamente, no notamos que hemos bajado la cantidad de kilos! que nos gustaria asi como
los marcadores de medicidn Imc, perimetro de cintura, a ello hay que agregarle que la
zona en la que se llevé a cabo la investigacion, Parque Brasil del distrito de San Miguel
esta rodeador de negocios de comida fast food, chifas etc. Los mismos que no hacen
posible la adecuacion de la alimentacion propuesta por el programa de manera mediata, a
ello hay que agregar que el stress, problemas econdmicos, familiares y laborales refuerzas
la mala conducta de comer de manera compulsiva bajo los estragos de la anciedad, o por

la falta de tiempo no les es posible preparar sus alimentos y tener que comprarlos fuera.

Pruebas de Hipotesis

Prueba de Normalidad

Ho: La informacion tiene una distribucion normal.
Ha: La informacién no tiene una distribucion normal.

Regla de decisién

Si p value > 0.05 se acepta la hipotesis nula.

Si p value < 0.05 se rechaza la hipétesis nula y se acepta la hipétesis alterna.

thttp://www.salud180.com/salud-dia-dia/por-que-subimos-de-peso-al-hacer-
ejercicio (Consultado: 24 de junio, 2018).
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Tabla 11. Prueba de normalidad

Kolmogorov-Smirnov?
Estadistico gl p value
Programa Health and Hope .060 86 200"

Se observa en la Tabla 11. Que el programa Health and Hope, la informacion
recaudada a través de los programas realizados en el tiempo tiene una distribucion
normal, p value igual a 0,200 (p value > 0.05), por tal motivo se utilizara pruebas
estadisticas paramétricas como la T de Student para medir la diferencias entre el

programa al comenzar y finalizar.

Prueba de hipoétesis general

Hi: El programa Health and Hope es efectivo en la salud integral de los residentes
de San Miguel Lima 2016.

Ho: El programa Health and Hope no es efectivo en la  salud integral de los
residentes de San Miguel Lima 2016.
Regla de decision
Si p value > 0.05 se acepta la hipotesis nula.
Si p value < 0.05 se rechaza la hipétesis nula y se acepta la hipétesis alterna.

Tabla 12. Efectividad del programa Health and Hope

Diferencias t gl p value
emparejadas
Media  Desviacion
estandar
General  Programa Health -.174273 .26476 -1.906 42 .030

and Hope - Inicio -
Programa Health
and Hope -Final

En la Tabla 12, se observa la diferencia que existe en la efectividad del programa

al iniciar y al finalizar, la diferencia media es de -1.74, el cual indica que hubo mayor
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puntaje al finalizar el programa a comparacion del inicio. El estadistico de pruebaesla T
de Student que tuvo un resultado de -1.906, con 42 grados de libertad, el cual obtuvo un p
valor de 0.030 (p <0.05), por lo tanto, se rechaza la hipdtesis nula y se acepta la hipotesis
alterna, confirmando que existe efectividad en el programa Health and Hope en la
muestra realizada.

Prueba de hipdtesis especifica 1

Hi: El programa Health and Hope es efectivo en la salud integral mediante la alimentacion
saludable en los residentes de San Miguel Lima 2016.

Ho: El programa Health and Hope no es efectivo en la  salud integral mediante la
alimentacion saludable en los residentes de San Miguel Lima 2016.

Regla de decision

Si p value > 0.05 se acepta la hipotesis nula.

Si p value < 0.05 se rechaza la hipotesis nula y se acepta la hipotesis alterna.

Tabla 13. Efectividad del programa Health and Hope en salud integral mediante la
alimentacion saludable

Diferencias t gl p value
emparejadas
Media  Desviacion
estandar
1 Alimentacion - 11703 .33197 2.312 42 .026

Inicio -
Alimentacion -
Final

En la Tabla 13, se observa la diferencia que existe en la efectividad del programa
con respecto a la salud integral mediante la alimentacion al iniciar y al finalizar, la
diferencia media es de -0.117, el cual indica que hubo mayor puntaje al iniciar el
programa a comparacion de al final en los habitos alimenticios, dado que bajaron los

consumos de alimentos perjudiciales para la salud, o la intemperancia, y asi también el
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consumo de alcohol y tabaco. El estadistico de prueba es la T de Student que tuvo un
resultado de 2.312, con 42 grados de libertad, el cual obtuvo un p valor de 0.026 (p
<0.05), por lo tanto, se rechaza la hip6tesis nula y se acepta la hip6tesis alterna,
confirmando que existe efectividad en el programa Health and Hope en la préactica de la

salud integral mediante la alimentacion.

Prueba de hipotesis especifica 2

Hi: El programa Health and Hope es efectivo en la salud integral mediante la préctica de
ejercicios en los residentes de San Miguel Lima 2016.

Ho: EIl programa Health and Hope no es efectivo en la salud integral mediante la préactica
de ejercicios en los residentes de San Miguel Lima 2016.

Regla de decisién

Si p value > 0.05 se acepta la hipotesis nula.

Si p value < 0.05 se rechaza la hipétesis nula y se acepta la hipétesis alterna.

Tabla 14. Efectividad del programa Health and Hope en la practica de ejercicios

Diferencias t gl p value
emparejadas
Media  Desviacion
estandar
2 Actividad fisica - -1.23256 .79805 -1.981 42 .043

Inicio - Actividad
fisica - Final

En la Tabla 14, se observa la diferencia que existe en la efectividad del programa
con respecto a la practica de ejercicios al iniciar y al finalizar, la diferencia media es de -
1.23, el cual indica que hubo mayor puntaje al finalizar el programa a comparacion del
inicio en la actividad fisica. El estadistico de prueba es la T de Student que tuvo un

resultado de -1.981, con 42 grados de libertad, el cual obtuvo un p valor de 0.043 (p
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<0.05), por lo tanto, se rechaza la hip6tesis nula y se acepta la hip6tesis alterna,
confirmando que existe efectividad en el programa Health and Hope en la préactica de

ejercicios fisicos en la muestra realizada.

Prueba de hipotesis especifica 3

Hi: El programa Health and Hope es efectivo en la salud integral mediante el descanso,
en los residentes de San Miguel Lima 2016.

Ho: El programa Health and Hope no es efectivo en la salud integral mediante el descanso,
en los residentes de San Miguel Lima 2016.

Regla de decision

Si p value > 0.05 se acepta la hipotesis nula.

Si p value < 0.05 se rechaza la hipotesis nula y se acepta la hipotesis alterna.

Tabla 15. Efectividad del programa Health and Hope en la practica de salud
integral mediante el descanso

Diferencias t gl p value
emparejadas
Media  Desviacion
estandar
3 Descanso - -.08837 .99456 -.583 42 .563

Inicio -
Descanso -
Final

En la Tabla 15, se observa la diferencia que existe en la efectividad del programa
con respecto al descanso al iniciar y al finalizar, la diferencia media es de -0.088, el cual
indica que hubo mayor puntaje al finalizar el programa a comparacion del inicio en la
practica de salud integral. El estadistico de prueba es la T de Student que tuvo un
resultado de -0.583, con 42 grados de libertad, el cual obtuvo un p valor de 0.563 (p

>0.05), por lo tanto, se acepta la hipétesis nula y se rechaza la hip6tesis alterna,
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confirmando que no existe efectividad en el programa Health and Hope en la préctica de

salud integral mediante el descanso.

Prueba de hipotesis especifica 4

Hi: El programa Health and Hope es efectivo en la temperancia de los residentes de San
Miguel Lima 2016.

Ho: El programa Health and Hope no es efectivo en la temperancia de los residentes de
San Miguel Lima 2016.

Regla de decision

Si p value > 0.05 se acepta la hipotesis nula.

Si p value < 0.05 se rechaza la hipotesis nula y se acepta la hipotesis alterna.

Tabla 16. Efectividad del programa Health and Hope en la practica de la
temperancia

Diferencias t al p value
emparejadas
Media  Desviacion
estandar
4 Temperancia - - 43920 -1.7347 42 .04730

Inicio - .202326
Temperancia —
Final

En la Tabla 16, se observa la diferencia que existe en la efectividad del programa
con respecto a la temperancia al iniciar y al finalizar del programa, la diferencia media es
de -0.20, el cual indica que hubo mayor puntaje al finalizar el programa a comparacion
del inicio en la préactica de temperancia. El estadistico de prueba es la T de Student que
tuvo un resultado de -1.73, con 42 grados de libertad, el cual obtuvo un p valor de 0.47 (p
>0.05), por lo tanto, se rechaza la hip6tesis nula y se acepta la hipétesis alterna,

confirmando que existe efectividad en el programa Health and Hope en la temperancia.
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Prueba de hipétesis especifica 5

Hi: El programa Health and Hope es efectivo en la  salud mental de los residentes de
San Miguel Lima 2016.

Ho: El programa Health and Hope no es efectivo en la  salud mental de los residentes de
San Miguel Lima 2016.

Regla de decision

Si p value > 0.05 se acepta la hipotesis nula.

Si p value < 0.05 se rechaza la hipotesis nula y se acepta la hipotesis alterna.

Tabla 17. Efectividad del programa Health and Hope en la salud mental y
esperanza de vida

Diferencias t gl p value
emparejadas
Media  Desviacion
estandar
5 Programa -.14273 26476 -1.906 42 .030

Health and
Hope - Inicio -
Programa
Health and
Hope -Final

En la Tabla 17, se observa la diferencia que existe en la efectividad del programa
con respecto a la salud mental al iniciar y al finalizar el programa, la diferencia media es
de -0.14, el cual indica que hubo mayor puntaje al finalizar el programa a comparacion
del inicio en la salud mental. El estadistico de prueba es la T de Student que tuvo un
resultado de -1.906, con 42 grados de libertad, el cual obtuvo un p valor de 0.30 (p <
0.05), por lo tanto, se rechaza la hipotesis nula y se acepta la hipotesis alterna,
confirmando que existe efectividad en el programa Health and Hope, en el ambito de

salud mental.
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Discusiones

El objetivo de la investigacion fue determinar la efectividad del programa Health and
Hope en la salud integral de los residentes de San Miguel, concluyendo que, si hay una
efectividad significativa en 7 de los 8 habitos que el programa propone, sin embargo, el que esta
relacionado al descanso no es muy significativo aspecto que sera ampliado en los siguientes
parrafos.

En cuanto a la alimentacion, es efectiva significativamente en la salud integral de
los participantes, énfasis en el que incide mucho la escritora Elena de White cuando
afirma “Se me ha indicado que estimule la realizacion de escuelas de arte culinario en
todos los lugares donde se lleva a cabo obra misionera medica. Hay que presentar a la
gente todo aliciente que la induzca a adoptar la reforma. Ensefiadle a realizar todas las
mejoras que puedan en la preparacion del alimento y estimuladla para que comparta con
otros lo que aprenden”? es por ello que el programa promueve cursos de cocina saludable
en el centro de vida sana y en la casa de los participantes consideramos que la
alimentacion es el mejor tratamiento para la enfermedad, como lo afirmaria HipGcrates
“Que tu alimento sea tu medicina, y que tu medicina sea tu alimento, el programa busca
tornar a la persona consciente y responsable de su sus habitos alimentarios, debiendo ser
esta variada, fresca, abundante, equilibrada, haciendo combinaciones adecuadas, asi
mismo considerar que invertir en ella no es un gasto es una inversién para su salud.

En cuanto a la actividad fisica es efectiva significativamente en la salud integral

de los residentes conclusion que la comparte también el investigador Miguel Bernuy

2Elena G. de White, EI Evangelismo (Buenos Aires: Asociacion Casa Editora
Sudamericana, 1975), 384
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cuando concluye en su investigacion que la interaccion de los participantes con el
programa hace posible cambios sustanciales, misma conclusion a la que llegamos en
nuestra investigacion el acompafiamiento por parte de promotores de salud y el monitoreo
del staff médico del programa es determinante no solo para hacer la adherencia al
programa, sino que permite conseguir los cambios esperados.

En cuanto al descanso el programa no fue efectivo por cuanto consideramos que
la poblacion de estudio en su mayoria de condicion econémica y laboral independientes
seguido por una poblacidn dependiente, pasa una sobre recarga laboral y consumismo,
hecho que lo lleva a realizar largas jornadas laborales ocasionandoles serios problemas de
estrés, depresion, enfermedades psicosomaticas, tal como afirma el investigador y
psicologo Richard Wiseman cuando afirma que la gente caminando un 10% mas rapido
que hace una década en 32 paises de mundo, ya sea por razones laborales o de otra
indole, los participantes del programa en su mayoria no han estado habituados y
familiarizados con un periodo de descanso de 8 horas diarias, a un descanso de 24 horas
una vez por semana, al descanso de una siesta por el lapso de 20 a 30 monitos y menos a
disfrutar de unas vacaciones mensuales con actividades variadas que le reporten salud
plena y abundate, por ello creemos que este habito toma més tiempo en su adecuacién y
para ello es importante el acompafiamiento y monitoreo.

En cuanto a la temperancia el programa impactd significativamente en los
participantes del programa, ya que busco restaurar el plan original que Dios la de tener el
control y dominio en la administracion de todo lo creado incluyendo el cuidado de su
salud, compartimos como lo afirma la OMS que las enfermedades son adquiridas en un

17% genéticamente, el 10 % lo determina la asistencia médica, el 20% el medio

193



ambiente y el 53% lo determina el Estilo de Vida3, Segun la OMS, la promocion de la
salud es el proceso de hacer posible que las personas aumenten su control sobre, y para
mejorar, su salud. Conclusion a la que la presente investigacion comparte tornanando al
participante del programa en ser agente de su salud y no mas paciente siendo ya un
promotor de la salud promoviendo la prevencion y la promocion de la salud para con los
suyos en el medio donde vive y se desarrolla.*

En cuanto a la salud mental el programa impactd significativamente en la salud integral
de los participante, ya que les permitio tener estabilidad emocional inteligencia
emocional optimismo y espiritu positivo, gracias a que fueron parte de una red de apoyo
por parte del equipo de promotores en salud y staff médico del programa estrategia que es
propuesta por Roussel Dulio Davila Villavicencio en su investigacion quien propone la
creacion como iglesia de una red de apoyo Adventista que pueda acompafar a los
enfermos, propuesta que el programa comparte como de vital importancia en la
evangelizacion de las personas. Creemos que el altruismo manifestado en el apoyo y
benevolencia realizados los sdbados como parte de su plan de cambio, es determinante
en la restauracion de la salud integral, un estudio realizado en San Francisco Estados
Unidos, referido al terremoto que sacudid la ciudad en 1989, se hizo evidente que las

personas que utilizaron un sistema de apoyo social para combatir las secuelas del

SEunice Leme Vidal, El Sabor de la Salud EI Alimento correcto para Vivir Bien
(Buenos Aires: Casa Editora Sudamericana, 2011), 11.

“Promocion de la salud en la Ciudad de Buenos Aires, http://digitalcollections.sit.

edu /cgi/viewcontent.cgi?article=3017&context=isp_collection(Consultado: 04 de enero,
2018).
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terremoto psicoldgico expresaron niveles minimos de depresion y ansiedad®, de igual
forma el participante es parte de la red Health and Hope o grupo pequefio que se realiza
todos los viernes en el que no solo se alaba a Dios, contamos testimonios, se elevan
oraciones de gratitud e intercesion, pero por sobre todo se medita en la palabra de Dios,
dichas reuniones se tornan en una red de apoyo emocional haciéndolo resiliente frente a
las dificultades y problemas que la vida da. Los estudios del psiquiatra Harold Koenig, de
la Universidad Duke, en Carolina del Norte (EE.UU.) muestran de que la religion y salud
no solo culmina con la espiritualidad si no que esta se complementa en la préactica de la
fe asistiendo a cultos, interactuando con personas que tienen el mismo sentir,
involucrandose no solo en la liturgia si no en cuanta actividad asistencial de servicio
altruista , al hacerlo afectara su propia salud para bien, de manera integral, haciendo
posible que el periodo de vida de las personas se extienda de 7 a 10 afios mas, asi mismo
como afirma el psicélogo Pereyra para ser saludables mentalmente debemos estar en paz
con Dios con uno mismo y con los demas, estos conceptos son compartidos plenamente
por el programa Health and Hope.

En cuanto a la Esperanza de Vida, el programa impacto significativamente en la
salud integral de los participantes ya que coincide con los estudios del Dr. Andrew New
Berg cuando afirma que la fe aumenta la conciencia social y la empatia, que la
meditacion diaria hace posible que tomemos sabias decisiones, mejor manejo del factor
estresor, las personas responden mejor en un pre y post operatorio. Cuanta mas completa
es la meditacion mas se fortalecen los circuitos neurolégicos, y nos hace ser bondadosos

y asistenciales. El Instituto Mind-Body en la Universidad de Harvard, reporta, que todas

SMelgosa y Borges, 30.
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las formas de oracion producen una respuesta de relajacion que combate el estrés, calma
el cuerpo y promueve la sanacién, quienes tienen fe y la practican son
significativamente menos propensos a tener un accidente cerebrovascular, esto solo sera
posible si el participante se relaciona con Dios diariamente mediante la oracion la
meditacion, el compartir con los suyos lo que Dios ya esté haciendo en su salud de
manera integral, comprende también que la sanidad se da cuando nos sujetamos en
obediencia por amor a las leyes que rigen la salud, aceptdndolo como salvador personal,
ello mediante la confesidn y arrepentimiento de los pecados, obteniendo como resultado

el perdony por ende una salud plena y abundante.
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CAPITULO V

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

Primera conclusion: El programa Health and Hope fue efectivo en la salud
integral mediante la alimentacién ya que el estadistico de T de Student tuvo un resultado
de 2.312 con 42 grados de libertad el cual obtuvo un valor p de 0.026 que es menor a 0.05
por lo tanto se rechaza la hipétesis nula y se acepta la alterna, consideramos que la
secciones de talleres de alimentacion saludable, los seminarios de salud en cada reunion
de la red Health and Hope (grupo pequefio) los viernes, asi como la asesoria del staff de
nutricionistas permitié motivar el cambio positivamente en los participantes.

Segunda conclusién: El programa Health and Hope fue efectivo la salud integral
mediante el ejercicio Fisico, ya que el estadistico de T de Student tuvo un resultado de -
1.981 con 42 grados de libertad el cual obtuvo un valor p de 0.043 que es menor a 0.05
por lo tanto se rechaza la hipétesis nula y se acepta la alterna. Los videos de ejercicios,
las charlas sobre beneficios de la practicad de ejercicios fueron claves para impactar
positivamente en los participantes.

Tercera concusién: El programa Health and Hope fue efectivo la salud integral
mediante el descanso, ya que el estadistico de T de Student tuvo un resultado de 0.583
con 42 grados de libertad el cual obtuvo un valor p de 0.563 que es menor a 0.05 por lo
tanto se acepta la hipdtesis nula y se rechaza la hipotesis alterna. Consideramos que este

habito no generd impacto en los participantes ya que los participantes trabajan largos
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periodos de tiempo aunado a que mantienen una crisis financiera se vieron en la
obligacion de dedicar gran parte de su tiempo a trabajar exponiendo su calidad de vida.
Descuidando la importancia para su salud el reposar del suefio las 8 horas, tomar un
tiempo de siesta después de un tiempo estresante de actividad laboral, asi mismo un
tiempo para el descanso semanalmente por un periodo de 24 horas ya que el contexto
consumista en el que viven, lo ha llevado a habituarse de manera mas lento pero
progresiva, dedicando este dia a actividades de filantropia y altruismo, asi como de
integrarse a las reuniones espirituales de su red de apoyo.

Cuarta Conclusion: El programa Health and Hope fue efectivo en la salud
integral mediante la temperancia ya que el estadistico de T de Student tuvo un resultado
de -1.73 con 42 grados de libertad el cual obtuvo un valor p de 0.047 que es menor a 0.05
por lo tanto se rechaza la hipétesis nula y se acepta la alterna. Creemos que el programa
impactd positivamente, ya que empoderamos al participante como actor de su salud y no
como un mero paciente, asi mismo le brindé no solo asesoria técnica ademas de ello el
acompafiamiento de su promotor en Salud que le dieron la herramientas para ser
consciente de su salud y asumir responsablemente por si mismo el cuidado de su salud,
con una cosmovision biblica, entiendo que el todo de su restauracién esta en una estrecha
relacion con su salvador, efecto que se ve reflejado en la motivacién para adherirse al
programa y restaurar su salud de manera integral. El programa Health and Hope en este
habito buscd convertirlo en un promotor de salud, el mismo que pudo continuar como
agente de cambio para su familia y amigos.

Quinta y Sexta conclusion: El programa Health and hope fue efectivo la salud

mental y esperanza de vida ya que el estadistico de T de Student tuvo un resultado de

198



1.906 con 42 grados de libertad el cual obtuvo un valor p de 0.30 que es menor a 0.05 por
lo tanto se rechaza la hipdtesis nula y se acepta la alterna, consideramos que la razén de
ser del programa es fortalecer la relacion de ser humano con su creador, independiente
de esta relacién con Dios es imposible que la persona restaure su salud de manea integral
el enfoque del programa es ayudarle a los participante a reconocer a aquel verdadero Dios
que desea darle su perddn y restaurarlo a una nueva vida, mediante una relacion con su
salvador obtiene el poder y la motivacion no solo para identificar las causas que lo
Ilevaron a enfermar si no de poder corregirlas, obteniendo como resultado una salud

integral, y tener vida plena y abundante.

Resultados Evangélisticos del Programa
El programa hizo posible la creacion de una nueva congregacion en la zona de
impacto de la investigacion, con el nombre de Iglesia Adventista de Chicama, la misma

que pertenece a la Asociacion Peruana Central, de igual forma hizo posible que de 200

personas ingresadas al programa, 43 se hayan adherido al programa, de los cuales 17

personas se bautizaron y juntamente con 12 miembros trasladaron su feligresia de la

Central de San Miguel, constituyendo una iglesia y centro de vida sana en la comunidad.

MIEMBROS PARA LA CONGREGACION CHICAMA

IASD-SAN MIGUEL

-
FECHA DE = FECHA DE g FECHA DE
APELLIDOS Y NOMBRES SEXO DIRECCION NAC. ; PROFES. U OCUPAC. DNI NAC. é BAUTISMO
bt}
1. Arimuya Silva, Lourdes Marina F Ca. Solitario de Sayan 361 San Miguel 05-ago 5 Su Casa 01094422 | 05/08/1961 | 55 14/10/2016
2. Ccachay Huamén Alejandrina F Av. La Paz 2798 San Miguel 03-feb C Enfermera 07923866 | 09/02/1966 | 52 14/10/2016
3. Cordova Huachaca, Margarita F Ca. Canamelares 139 San Miguel 20-feb 5 Su Casa 08700755 | 20/02/1964 | 54 14/10/2016
4. D'Arrigo Pifieyro, Aldo Luciano mM Rosa Merino 357 Maranga San Miguel 03-mar C Jubilado 08713864 | 02/03/1956 | 62 14/10/2016
5. Huamén Martinez Evangelina F Av. Libertad 2603 San Miguel 03-abr C Su Casa 08741382 | 03/04/1953 [ 59 14/10/2016
6. Lazo Negrén, Armando Jesus [l Av, Libertad 2603 San Miguel 03-ene C Promotor Educative | 09082955 | 03/01/1960 | 58 14/10/2016
7. Ldpez Pérez, Luis Enrigue [ Psje. Misti 106 San Miguel 29-ago 5 Comp.Informatica 4.06E+08 | 25/08/1980 | 38 14/10/2016
8. Noriega Rosa América F Ca. Canamelares 130 San Miguel 17-abr C Su Casa 08736075 | 17/04/1950 | 68 14,."10,."2016|
9. Palma Cribillero, Radl Enrigue M Ca. 2 de Mayo 259 San Miguel 28-dic (n] TécnicoAutomotriz 07953054 | 28/12/1960 | 57 14/10/2016
10. Palomino Cordova, Antony % Ca. Canamelares 139 San Miguel 20-jun 5 Dependiente 75455861 | 20/06/2000( 18 14/10/2016
11. Palomino Palomino, Américo % Ca. Canamelares 139 San Miguel 15-ago 5 Constructor 08717052 | 15/08/1957 | 61 14/10/2016
12. Rodriguez Pastor, José Luis M Av. Libertad 2915 San Miguel 16-ene (n] Obrero 09640185 | 16/01/1978 | 40 14/10/2016
13. Salazar Guerrero, Rosa Liliana F Rosa Merino 357 Maranga San Miguel 04-sep C Su Casa 08713863 | 04/09/1958 | 60 14/10/2016
14. Salazar Ramirez, Roxana Milagros F Ca. Carlos Oguendo 129 San Miguel 18-oct C Su Casa 03897860 | 18/10/1977 (| 41 14/10/2016
15. Saldarriaga Rosales, Ana Maria F Av. El Pacifico Dpto 404 San Miguel 17-abr W Su Casa 10420526 | 17/04/1934 | 84 14/10/2016
16. Tapia Morillo, Zulema Iris F Av. La Paz 2919 La Perla-Callao 01-feb 5 Tec.TerapiaFisica 25793482 | 01/02/1976 | 42 14/10/2016
17. Zegarra Paulini, Darwin % Av, La Paz 2798 San Miguel 18-feb C Empleado 10373945 | 18/02/1961 | 57 14/10/2016
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El programa Health and Hope demostro ser efectivo como estrategia
evangelistica, por cuanto hizo posible llegar a una determinada poblacion objetivo sin
prejuicios ni barreras, por cuanto el programa atendia una gran necesidad como lo es la
salud, pero con un mensaje integral. Dicho trabajo fue realizado por promotores de
salud debidamente uniformados de manera personalizada en sus hogares, dicho
acompafiamiento permitié crear un nivel muy alto de confianza con los participantes,
haciendo posible que no solo se adecuaran a los hé&bitos propuestos por el programa,
ademas de ello el programa hizo posible crear todas las condiciones para constituir una
nueva nueva iglesia, que seguiria trabajando con el mismo formato evangelistico por
medio de la salud, teniendo reuniones de culto sabado y viernes y entre semana como
centro de vida sana (talleres alimentacién saludable, seminario etc.). Como estrategia
evangelizadora el programa hizo posible la participacion e involucramiento de toda la
iglesia, quienes convertidos en promotores de salud hicieron un trabajo personalizado,
presentando a cristo en todo momento como la persona que da la motivacion y el poder

para cambiar y gozar de vida plena y abundante.

Recomendaciones
Se recomienda que las administraciones de la iglesia de ambas uniones y de los campos
asi como la red médica de la iglesia adventista, la facultad de Teologia (Estudiantes de
ultimos afios) Upeu, escuelas y colegios, Ong Adra (carteras de proyectos asistenciales)
y el SEHS colportores etc. puedan considerar el programa y aplicarlo como parte de su
accionar evangelistico, el programa permite crear confianza y rapport en los participantes
en el proceso de acondicionar salud y fe, el programa busca tornarlos como promotores

de salud misioneros consolidando su decision férrea de bautizarse y haciendo posible
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crear las condiciones para constituir una nueva iglesia como parte del trabajo plantio de
iglesia.

Se recomienda para futuras investigaciones fortalecer el entrenamiento de los promotores
de salud evangelistico, quienes deben ser capacitado en las areas (salud preventiva, salud
emocional, evangelismo) promotores en salud que deberian ser equipados con
instrumental de medicion de marcadores de salud como : Tensiémetros, medidor de % de
grasa, balanza electronica, centimetro electronico, medidor de glucosa, triglicéridos,
colesterol medidor de hemoglobina, cintas para medir nivel de PH en saliva u orina,
Tallimetro. Esto hara posible que se hagan los controles de progresion de los marcadores
de salud en los hogares de los participantes, el mismo que contribuye con el refuerzo en
su plan de cambio y modificacion de habitos en salud.

Se recomienda para futuras investigaciones elaborar un curso completo de un plan
dietario de alimentacién, para las principales enfermedades crénicas no transmisibles de
acuerdo a la pirdmide nutricional de cada regién. Un curso de plantillas de alimentacién
saludable que incluya las tres comidas diarias, incluyendo reposteria saludable.

Se recomienda para futuras investigaciones mejorar el area de nifios saludables en
un determinado parque o centro de visa sana, trabajando actividades y talleres saludables
para nifios que permitan conectar con los padres y hacer que participen del programa.

Se recomienda poder crear un App para Android o Apple que permita hacer el
monitoreo diario de su plan de cambio de manera personalizada.

Se recomienda medir el impacto de un programa de grupo pequefio que trabaje
evangelismo en salud, sugiriendo que las partes del programa no sean tan litdrgicas ni

conservadoras, sino que puedan generar interaccion entre las partes y su fidelizacion.
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Se recomienda elaborar sesiones de dinamicas de grupo para la interaccién entre
todos los participantes del programa, antes de comenzar las actividades en el grupo
pequefio Health and Hope.

Se recomienda elaborar una capacitacion a personas que sean parte de un
programa de evangelismo en salud, sobre los biohuertos domésticos de hortalizas y
germinados.

Se recomienda que el programa pueda ser aplicado en centros educativos,
universitarios, laborales y centros penitenciales para medir el impacto de las variables.

Se recomienda elaborar un DVD con sesiones de seminarios de refuerzo de los 8
habitos que el programa propone, asi como cesiones de ejercicios domésticos, asi como al

aire libre para todo tipo de edad dependiendo de las condiciones motrices de las personas.
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DIMENSIONE
S
1. PRACTICAS
DE SUS
ACTUALES
HABITOS DE
ALIMENTACI
ON
2. PRACTICA
DE
ACTIVIDAD
FISICA

3. PRACTICA
DE
DESCANSO

4.
TEMPERANCI
A:

5. SALUD
MENTAL

6.
ESPERANZA
DE VIDA

APENDICE A

Matriz de operacionalizacion de las variables

INDICADORES

Consumo de alimentos
saludables

Consumo diario de
azucar

Préctica de uso del agua
Habitos de alimentacion

deporte aerdbico
deporte anaerdbico
pausa activa

ejercicio fisico
indicadores de Optima
préctica de ejercicios
descanso nocturno
descanso diurno
descanso semanal
descanso anual
Consumo de drogas
fuertes

Consumo de drogas
blandas

Consumo de
Psicofarmacos
Promocién de la salud
Prevencion en salud
Otro producto toxico
Estabilidad emocional
Inteligencia emocional
Optimismo y Espiritu
positivo

Confianza en Dios
Desarrollo espiritual

ITEMS

1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13

,14,15,16,17,18
19,20,21

22,23,24,

32,

33,

34,35
36,37,38,39,40,
41,42

43,44,45,47,48,52
46,51

49, 53

54

55, 60,61

56,58,59,
57,62,63

86

64, 65

66
71,72,75,76,78,
67,68,70,73,84,
69, 74

77,88
79,80,81,82,83,85
,87

25,26,27,28,29,30,31,65

VALOR
ACION
Ordinal

Ordinal

Ordinal
Ordinal
Ordinal
Ordinal
Ordinal
Ordinal
Ordinal

Ordinal
Ordinal
Ordinal
Ordinal
Ordinal

Ordinal
Ordinal

Ordinal
Ordinal
Ordinal
Ordinal
Ordinal
Ordinal

Ordinal
Ordinal
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APENDICE B. MATRIZ DE CONCISTENCIA

Tema de Planteamiento del objetivos Hipdtesis Variables Tipos 'y Poblacion Técnicas
Estudio Problema Disefiode  y Muestra Instrumentos
Investigacion
Efectividad del Determinar la Efectividad V.l Fiche
programa de del programa de General personal
evangelismo evangelismo urbano El programa Program  Tipo N= 200 Health and
urbano “Health “Health and Hope” en la Health and Healthand Descriptivo Hope
and Hope” en salud integral de los Hope es Hope Muestra
la salud residentes de San efectivo en la Disefio 43 Pre y Post
integral de los Miguel, Lima 2016. salud integral Pre test Health
residentes de de los V.D experimental and Hope
San residentes de Salud
Miguel, Lima San  Miguel, Integral de Plan de
2016. 1.- Determinar la Lima 2016. los modificacion
Efectividad del programa Residentes de Habitos
de evangelismo urbano de San Tarjeta “ Mi
cudl es | “Health and Hope™ en la Especificas Miguel nuevos estilo
ccual €s 1a salud integral mediante la de Vida”
Efectividad del . o N
orograma de allmen_tauon saludable en 1.- Hi: El
evangelismo urbano Ios_ re5|de_ntes de San programa
“Health and Hope” en Miguel Lima 2016. Health  and
Hope es

la salud integral de
los residentes de San
Miguel, Lima 2016.

2.- Determinar la
Efectividad del programa
de evangelismo urbano
“Health and Hope” en la
salud integral mediante la
practica de ejercicios en los
residentes de San Miguel

efectivo en la
salud integral

mediante el
consumo de
alimentacion

saludable en

los residentes
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Lima 2016.

3.- Determinar la
Efectividad del programa
de evangelismo urbano
“Health and Hope” en la
salud integral mediante el
descanso en los residentes
de San Miguel Lima 2016.

4.- Determinar la
Efectividad del programa
de evangelismo urbano
“Health and Hope” en la
salud integral mediante la
temperancia en los
residentes de San Miguel
Lima 2016

5.- Determinar la
Efectividad del programa
de evangelismo urbano
“Health and Hope” en la
salud integral mediante la
salud mental en los
residentes de San Miguel
Lima 2016

6.- Determinar la

de San Miguel
Lima 2016.
2.- Hi: El
programa
Health  and
Hope es

efectivo en la
salud integral
mediante la
practica  de
gjercicios en
los residentes

de San Miguel
Lima 2016.
3.- Hi: El
programa
Health  and
Hope es

efectivo en la
salud integral
mediante el
descanso, en
los residentes
de San Miguel
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Efectividad del programa
de evangelismo

urbano “Health and
Hope” en la salud integral
mediante la Esperanza de
vida en los residentes de
San Miguel Lima 2016

Lima 2016.
4.- Hi: EI
programa
Health  and
Hope es

efectivo en la
salud integral
mediante la
temperancia

en los
residentes de
San  Miguel
Lima 2016.
5.- Hi: EI
programa

Health and
Hope es

efectivo en la
salud integral
mediante  la
Salud Mental
en los
residentes de
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San  Miguel

Lima 2016.
6.- Hi: EI
programa
Health and
Hope es

efectivo en la
salud integral
mediante la
Esperanza de
Vida en los
residentes de
San  Miguel
Lima 2016.
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APENDICE C

CUESTIONARIO DE HABITOS DE ESTILO DE VIDA

INTRODUCCION: El presente cuestionario pretende evaluar su estilo de
vida con la finalidad de tener un diagnostico que puede ser medido de forma
progresiva en el desarrollo del programa de Salud que participara que sera de
mucho beneficio para usted y su familia.

Los datos se usaran solo para dicho fin, los cuales serén confidenciales, no se revelara
nombres.

El llenado de este cuestionario, indicara su consentimiento y participacion

voluntaria para llevar a cabo este proceso de investigacion. Se solicita contestar

las preguntas con sinceridad y veracidad.

INSTRUCCIONES. Después de leer cada oracion, teniendo en cuenta que la
informacion sobre HABITOS DE ESTILO DE VIDA: respecto a alimentacion,
ejercicio fisico, descanso, ingesta de agua, aire, sol, uso de toxicos y esperanza
espiritual. Marque con una (X) LA OPCION que creas que va mejor con el
héabito que PRACTICAS. Por favor, responde con honestidad.

Género: Masculino ( )1 Femenino ( )2

Edad: 1

Estado Civil: Soltera (0) () 1 Casada (0) () 2 Viuda (o) () 3 Divorciada (o) () 4
Conviviente () 5

Posicién que usted ocupa en su familia con quien vive:
Padre ( )1 Madre ( )2 Hijo/a ( )3 Primo/a ( )4 Sobrino/a ()5
Tio/a( )6 Abuelo/a ()7 Vivosolo ( )8 Otraposicion..................

Grado de instruccion: Sin estudios () 1 Primaria() 2 Secundaria () 3 Universitario (
) 4 Posgrado ()5

Profesion u Oficio

Actualmente se desempefia como

Condicion Laboral: contratado ( )1 estable ( )2 Independiente ( )3
Misionero ( )4 Otro ()5

Lugar de Procedencia: Lima( )1 Callao ( )2 Provincia ( )3
extranjero ()4
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Region de Procedencia: Costa( )1 Sierra( )2  Selva ( )3
extranjero ()4

Religion: Catdlica ( )1 Adventista ( )2 Evangélica ( )3 Pentecostal ( )4
Otro.............. Ningunas5.........

(12) Ingreso mensual: menos de S/850 () 1 S/900 — S/1500 () 2 S/1600 — S/3000 ()
3 mas de S/3000 () 4

(14) ¢ Como considera usted su salud actualmente?
Excelente ( )5 Buena( )4 Regular ()3 Mala( )2 MuyMala( )1
¢En qué lugar frecuentemente consume usted sus alimentos

En casa () 5 En pension ()4 En un comedor pablico () 3 En un restaurant ()2 En
ambulantes o quioscos ()1

¢ Coémo considera usted su relacién con Dios actualmente?
Excelente ( )5 Buena( )4 Regular ()3 Mala()2 Muymala( )1
Tipo de alimentacion que usted practica:

(5) Alimentacion vegetariana pura (Unicamente alimentos de origen vegetal).
(4) Alimentacion lacto ovo vegetariano (leche, huevos y alimentos de origen
vegetal).

(3) Alimentacion Mediterranea que incluye s6lo pescado (alimentos de origen
vegetal y pescado con escamas).

(2) Alimentacion vegetariana que incluye pescado y aves.

(1) Alimentacion que incluye carne (alimentos de origen vegetal, carne de
ovino, aves, vacuno, peces con escamas, huevos, leche y queso).

I11.- PRACTICAS DE SUS ACTUALES HABITOS DE ALIMENTACION

Dada la siguiente lista de alimentos, por favor, marque con una (X) en los recuadros
de la derecha, lo que corresponde a sus habitos de alimentacion actual y real.

la2veces a4 5 ab
Nada en la
Consumo [ por semana |veces \veces Tpdos los
semanal por por dias
semana__ jsemana
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