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RESUMEN DE TESIS
UniversidadPeruana Unién
Escuela de Posgrado

Unidad de Posgrado de Teologia

T2tulo: EFECTI VI DAD DEL PROGRAMA DE EVANGE
ANDHOPEO EN LA SALUD LOS\RESFDERTES DE $AN
MIGUEL, LIMA 2016.

Nombre del Investigador: Henrry Montezarrillo

Grado y nombre del Asesor: Dr. MiguguillermoBernui Contreras

Fecha de terminacion: junp18

Problema
aCu8l es |l a efectividad del programa de

la salud integral, en los residentes de San Miguel Lima 20167

Objetivo
Determinar | a efectividad del progr ama

Ho p e 0 e nntepral, ersl@slresidentes de San Miguel Lima 2016.

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

permite obtener un pareetro referencial sobre la efectividad del programa en la salud
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integral en los residentes del distrito de San Miguel L-ierd, trabajo que se realiz6 en

el parque de nombre Biiben el distrito en menciémntes de participar del programa y

al finalizar el programa Health and Hope. Luego de los resultadozcaria

comparacion entre el pretest y el pest, con la finalidad de medir la eficacia del

programa de intervencion. Las fuentes usadas fueron en inglés, espafiol, y en portugués,
tantoslibros en fisico y digitales (Amazon), de corte cientifico y eclesiastico

especializado, asimismo articulos de revistas teoldgicas, de salud, paginas web,
bibliotecas odine, la Biblia y los escritos de Elena G. de Whipige fueron las

principales fuerdgs de consulta.

Filosofia delPrograma Health and Hope
Health and Hope es un programa evangelistjaeidentifica conductas de riesgo en salud

en una poblacion objetivo, acompafia giladicipantes esl proceso de camhimediante

promotores de salu@n la adecuacion de 8 habitos saludallles | a t arj et a AN
Estiod e V, iy grasenta a Cristo como la persona queldaoder y la motivacion
mediante un relacionamienfoara restaurar la salud de manetagral ytener vida plena
y abundante.
Conclusiones

La presente investigacion reveld que, existe efectividad significativa del programa
de evangelismo urbano fAHealth and Hopeo en
alimentarios en los residentes de San Migueita 2016.

Existe efectividad significativa del pr
Hopeo en | a salud integral ,embgréesaentesede! a pr §



San Miguel Lima 2016.
No existe efectividad del programa de e
la salud integral mediang# habito del descanso &s residentes de San Miguel Lima
2016. Los participantes poszones laboralede estrédaboral,aunado da crisis
financieraque enfrentan, se ven en la obligacion de dedicar gran parte de su tiempo a
trabajar afectando seriamentsus horas galidadde suefig siendo hasta irregulares de
manera permanenén sus horas de conciliar el suefo, tampoco tiene habituado el
tomarse urdiadescanso de manera semanal, y menos el de tomar un tiempo delgiesta a
largo deldia se cree que la formacion de este habito toma mas tiempo en su adecuacion
e implementacion.

Existe efectividad significativa del programa de evangelismbwa no fAHeal t h

Hopeo en | a sal ud i nt,endos eesdidemes dbiSanrMigeel, | a t em
Lima 2016.

Exi ste efectividad significativa del
Hopeo en | a sal ud i nt,emlosaekidemes deiSamMigeel,| a s al
Lima 2016.

Finalmente, la investigacion reveld que, existe efectividad significativa del
programa de evangelismo urbano fAHeal th and

esperanza de vidan los residentes de San Migugima 2016.



THESIS ABSTRACT

Universidad Peruana Unidon
Graduate School

Postfraduatd heology Lhit

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

Nameof researcher: Henrry MonteZarrillo
Degree and name of advisor:.Bfiguel GuillermoBernui Contreras

Finish date: Jun2018.

Problem
Whatis the effectiveness of theban program of evangelisiHéalth and Hopein

the integral health, in the residentsSain Miguel, Lima&0167?

Objective
Determine theffectiveness of therban evangelism prograiealth and Hopen

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 preexperimental pretest and posttest. The application of the pretest and the posttest

allow to obtain a referential parameter about effectiveness of theprogram in the
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integral health in the residents betdistrict of San Miguel, Linideru, this program took

place in a public park named Brasil ,in the district already mentidreddre starting and
ending the Health and Hope program the tests weea ta&fter obtaining the results there

was a comparison between the pretest and the posttest in order to nileasfiiectiveness

of the intervention program .The sources used in the research were in English, Spanish and
Portugueseboth in physical andligital 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 HopeProgram
Health and Hope is an evangelistic program, which identifeedth risk behaviors
in a target population, it accompanies the participants in the process of change through
health promoters in the education of 8 lieahabitsof the "My New Life Style" cardand
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 isignificant effectiveness ahe urban
evangelism program “Health and Hope™ in the integral health through eating habits in the
residents of San Miguel, Lima 2016.
There is significant effectivenesd the urban evangelism program "Health and
Hope™ in the integral healthrough thepractice 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 anthpeent for
that reason it is believed that the formation of this habit takes more time in its adaptation
and implementation.

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

Thereis significant effectiveness of the urban evangelism program "Health and
Hope™ in theintegral 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 expectamey in t

residents of San Miguel, Lima 2016.
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CAPITULO |

PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

Descripcion de la situacion problematica

i L &rsfermedades 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 &@s 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 pa2ses de ingresos

fiDe los 38 millones de muertes por enfedades no transmisibles registradas en
2012, mas del 40% de ellas (16 millones) fueron muertes prematuras ccantielade
los 70 afios de edad, la estadistica en memgomuestra quia mortalidad prematura por
ECNT realmente se puede reducir de forraasiderable en el mundo entéto
Los Estados Miembrade laOrganizaciérMundial de la Saludhan llegado a un acuerdo

con respecto a un conjunto de nueve metas mundi@egplicacion voluntaria sujetas a

Resumen de Orientacion http://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/ 14929
6/WHONMH_NVI_15.1_spa.pdf;jsessionid=752AEDOD04099BA4784CD49F08E72334
?sequence=1 (Consultado: 15 de septiembre])201

2Mensaje de la Directora Genehdip://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665
/149296/WHO_NMH_NVI115.1 spa.pdf;jsessionid=62C2962A4FF4ADF8F18EQ07EBC3
B9143507?sequencefConsultado: 10 de septiembre, 2017).
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plazo, que deberian alcanzarse de aqui a.2025

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

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

3.- Reduccion riativa 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 tamago 30% elas
personas de 15 afios o0 mas para 2025.

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

7.- Detencion del aumento de la diatseyda obesidad para 2025.

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

9.- 80% dedisponibilidad 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

AEN julio de 2014, la Asamblea Geal 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 vigilaAcaalmentehaygrandes

3Mensaje de la directora General.



insuficienciagencuantaala asequibilidag disponibilidaddetecnologiasanitarias
basicas ynedicamentossenciales, particularmenteleapaisesieingresosajosy
medio®. Debidoala falta deacceso, lopacientesetrasan ldblusquedale atenciony
sufrencomplicacionemnecesariamenta bien pagan de saropiobolsillo altos
costos que pueden resultar financieramente devastadores para los iggares.
consecuencidas politicamacionales que favorezckndisponibiidad detecnologias
sanitarias basicasngedicametosesenciales deben ocupar un lugar central en los
esfuerzogncaminadoalograrla coberturasanitaria universal

El fortaled miento de los sistemas de salud, |o que incluyelafinanciaciérde
lasalud]Jagobernabilidada fuerzadetrabajosanitarialainformaciénsanitaria,
losproductoy tecnologiasnédicosy laprestacidrdeserviciosdesalud deberiaser
uno degrandeseges dela expansidrdelasactividadesleprevenciéry controlde
lasECNT. Las enfermedades cronicastremsmisiblesafectana todos los grupos
de edad yonstituyen umproblema de la poblaciggeruanasiendolas infecciones
Respiratorias Agudas (IRAjueocupan el primer lugaseguido de las enfermedades
cerebrovasculares. Los datos epidemiolégicos en el Peri Segun el dltimo Analisis del
Estudio de Salud 2018 primera causa de muertes en el Peru son las infecciones
respiratorias agudas (IRA)yue comprenden todas las enfediamdes 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/iraoalisultado: 15 de
septiembre, 2017).


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

1 Infecciones Respiratoriagsgudas
1 Enfermedades Cerebrovasculares

Enfermedades isquémicas del cor&zon
Enfermedades hipertensivas
Septicemia

Cirrosis

Lesiones de intencion no determinada
Diabetes Mellitus

Céancer de estébmago
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Insuficiencia Renal

La informacion recabada de causasndetalidad por etapa de vida y sexo segun
la direccion de red lima ciudad, por distrito de residencia habitual: afio 2014 del distrito
de San Miguelarroja que las principales causas de mortalidad en el distrito son
infecciones respiratorias agudas,eznfedades 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, tumaligno de los érganos digestivos y del
peritoneo, excepto estdbmago y colon, tumor maligno de la traquea, los bronquios y el

pulmén diabetes mellitls

5¢; Cudles son las principales causas de mortalidad por enfermedades & el Per
http://proexpansion.com/es/articles/3&zalessonlas-principalescausasie-mortalidad
por-enfermedadesn-el-peru(Consiltado: 15 de septiembre, 2017).

SInformacién Epidemioldgica brindada por el personal que labora en el area de
estadistica del centro de salud San Miguel micro red 2.
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Antecedentes de la investigacion

No existen investigaciones en materia de evangelizacion reaéraelaistrito de
San Migue] que relacione programa de modificacion de habitos de salud mediante la
integracionde hébitos de saludn un proceso de asistencia y monitoreo tanfuade de
los participantesasi como d@romotores de salud, permitigo adecuar en los
participanes la practica de BabitosBiopsicosocioespiritualegue 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.

Sinembar@, hay algunas investigaciones que abordan la investigacion de forma
muy sesgada. Citaremos a continuacion la tesis del DéDamiel belvedere,
Evangelizacion déa clase medialta de Buenos Aire®l programgromueve
conferenciagn hoteles, carpag,Jugares que estén estratégicamente cercanos a la
poblacion objetivos. De igual formenfatiza el determinante de temas de control del
estrés, temas familiares, como dejar de fyrsircomo 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 foma lacarencia de un prograngae permita adecuaueva estilos de
vida, ello mediante el apoyo permanente de promotemnssilud queen base a unima
de confianza y monitoreo, permitaddecuadn de hébitos saludables en participantes y

como resulido se pueda medir peogresion de laalud tampocse da.

‘Dani el Behvedaengel fizaci -n de |l a cl ase

(Tesis de Maestria, iversidad de Andrews, 1998), 5.
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Otra fuente que aborda en formagsata la investigacion en curss, la tesis de
Gaby SoniaChavezZegarraen la que aborda la relacion entre el nivel de apoyo familiar
en el cuidado y la tidad de vida de los pacientes con diabetes mellitus tipo Il, atendidos
en la consulta externa del hospital nacional Guillermo Almenara Irigoyerf2@11
referida investigadora concluye enisuestigaciénque el apoyo de la familia en el
cuidado del paciente de cuita externa era muy favorabhe asienla actividad fisica y
la transmisiorde la salud, de igual forma significativael apoyo familiar en edoporte
emocional de los pacientes con diabeipo Il atendidos en consukaternade
endocrinologia.

De igual formala iglesiaAdventista de paises comiéxico, Colombia,
RepublicaDominicang® han trabajad impactosde salud denominadaQui er o Vi vi r
Sanoo promoviendo | a capacitaci-n de promo
evangelistica a personas de la comunitiadentablementestos programas que a pesar
de contar con promotores de la salud no han tenido muy definido la@gistrat
evangelisticgaraanexar alud con fetambien notamos que no hay seguimiento
mediante ummonitoreo permanente de algun plan de cambidosrparticipantes
adecuanddabitosmediantealgunatarjeta personal de adecuacionhdditos El gran

problema de muchacampafiasnédicasy programas organizadesr la iglesiaes que

8Gaby Sonia Chavez MendoZaRlacion entre el nivel de apoyo familiar en el
cuidado y la calidad de vida de los pacientes con diabetes mellitus tipo II, atendidos en
la consulta externa del hospitahcional Guillermo Almenara Irigoyen 20&{Tesis de
maestria, Universidad Peruana Union, 2011), 131

Taller de Promotores de Salud y Esperanza Quiero Vivir Sano a@p7/adve
ntistasumn.org/seapacitanl83-asistenteen-el-cursctaller-de-promotoresde-saludy-
esperanzguierovivir-sane2017/(Consultado: 05 de septiembre, 2017).



soloterminanen impactosle un soldlia la iglesia no comprendguela evangelizacion

por medio de la salud es el mejdan deevangelizaciory que nos compete a todos hacer

la presentacidn déristoenlas casay de manera personalizadesde el primer

momento, hace posible la motivacipel poder para cambidviuchas campafas de

Salud infructuosasonaquella en queapenase levantaina data de personase

levanta urdiagnésticaclinico yseguidamente seata la enfermedaeh mucho de los

casos farmacologicamente, sin conocectasague la originaropreforzandoasisu

condicién de paciente y no de agente construyendaexp plan de vida, tal como lo

afirma Elena WhitéiSin el armonico funcionamiento del organismestese ha

perturbado poel exceso de trabajo, de alimento, o por otras irregularidades, no hay que

pensar en remediar el desarreglo con la afiadiduradeamaga de dr é°gas ven
Asimismo la escritora Elenade Whitei c e fiDebe ensefarse a |

mujeres a revisar cuidadosamente todo habito y toda practica, y a poner a un lado de

inmediato aquellas cosas que producen una condicion destrdetargerpo, y asi echan

una sombra de t i HPossulpatsl tesioddiReussel BulioDavild e 0

Villavicencio tituladafi Eecto de la implementacion de ureal de apoyo social

Adventista,en habilidad de cuidado de los familiacesdadores de personas con

enfermedad cronica del centro poblado virgen del Carmen la erg, 20@6luye

10Elena G. de WhiteEl Ministerio de CuraciérfCalifornia: Pacific Press
Pulishing Association1965), 180

Flena White Couseles on HealtfCalifornia: Pacific Press Plihing
Association, 1951), 445

2Davila Villavicencio. Rouseel rubidi, Eectode la implementaciode 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 Caiman Er a, 2010
(Tesis de Maestria, Universidad Peruana Unién, 2011), 104



diciendo que la implementacion de una Red de Apoyo Social Adventista, tiene un efecto
significativo en el mismo nivel en el gues familiares cuidaates de personas con
enfermedad crénica del Centro Poblado Virgen del Carmen lee&izan La

implementacion de una Red de Apoyo Social Adventista tiene un efecto significativo en
el nivelde paciencia de los familiaresidadores de personas con emfedad cronica del
Centro Poblado Virgen del Carmea Era. La implementacién de una Red de Apoyo

Social Adventist tiene un efecto significativen el nivel de habilidad de cuidado de los
familiares cuidadores de personas con enfermedad crénica ded Eehtado Virgen del
Carmena Era Roussel ppone que el Departamento de Ministerio Personal de la iglesia
adventistamplemente redes de apoyo social como estrategia de servicio y
evangelizacion con la participacién de laicos, bajo el liderazgo dedfesipnales de la

salud que congregan en las diferentes iglesias del pais, y que estas experiencias puedan
seguir siendo validadas y adaptadas de acuerdealidad especifica de cada zoize

las tesis enunciadas esta Ultilrale Rousell es la qurarda una relaciGmayor, cuando
proponeuna red de apoyo en nuestro caso le llamaremos promotores en salud que puedan
visitar, acompafar y monitear el proceso de cambio lds participantegn un programa

de SaludPor su partéa tesis del Dr. Bernugropone urprogramade interacciony

monitoreo denominadi@Corre por tuSaludd investigacion queconcluye quein

programa educativen salué’es efectivo,cuando hay unanteraccion entre toddes

participantey el programaesto hace posible que se produzcambios sustanciales en

13Dr.MiguelBe nui Comlualeuracsi,-m de i mpacto del
tu vidaodo en |l os conocimientos actitudes vy
peso e indice de masa corporal de los miembros de la iglesia Adventista de San Martin
de Porres. Lim® e r Ya. (T29s@&NMaestria, Universidad Peruana Union, 2@@8),



los habitos de las personate igual forma el investigaddela referida tesisfirma que

la practicamonitoreadale ejerciciogor ellapsode3 veces por semanaalizado de

manera permanente produce cambios significativos en la disminucion delnmise de
masa corporalestainteraccionentre el programa y los participantes es el que produce el
cambio esperaddlLas investigaciones antes mencionadas guardan relacion con la
presente investigacion en el aspectos educativo preventivo, y salubrico promocional, sin
embargo no se enfatiza la adecuacion de un programa integral deesandodefinido
tambien elasgecto evangelizador de manevglicitacomo parte de un todoreando
aceptacion y no rechazo por parte deplaicipantes esto solo es posible cuaneb
participante de un programa de salud evangelistico tienelacionamiento con Diog

es asistidomediante uracompafnamientpersomizadode pomotores en saties el que

se haceosible la motivacion y el poder para corredas malos habitos de salud y

alcanzar la salud plena y abundante de manera integral.

Formulacién del problema
Problemageneral
¢, Cual es lefectividad deprograma de evanligmo urbandiHealth and Hopien

la salud integraénlosreddentes de SaNliguel Lima2016?

Problemasespecificos
1.- ¢Cud esla efectividaddel programa de evangelismo urbdiRlealth and
Hoped enla saludintegral medianeé la alimentacion saludable ks residentes de San
Miguel Lima2016?

2.- ¢Cud esla efectividaddel programa de evangelismo urbdfiealth and



Hoped en la saludntegral mediante Igpractica de ejercicios en los idsntes de San
Miguel Lima 201@

3.- ¢Cud esla efectividaddel programa de evangelismo urbdhtealth and
H o p enfa saludintegral mediantesl descansoeparador eifos regdentes de San
Miguel Lima 201@

4.- ¢Cud esla efectividaddel programa de evangelismo urbdizalth and
Hoped enla salud Integrglmediante laemperancia etos resdentes de San Miguel
Lima 201&

5.- ¢Cud esla efectividaddel programa de evangelismo urbdiiealth and
Hoped en la saludntegral, mediante I8aludmental erlos residentede San Miguel
Lima 201&

6.- ¢Cud esla efectividaddel programa de evangelismo urbdiiealth and
H o p enfa saludintegral mediante desperanza de vidan los residentede San Miguel

Lima 201&

Objetivos de la investigacion
Objetivo general
Determinar laefectividad del programde evangelismarbanofiHealthandHoped

enla salud integralen losresdentes de Salliguel, Lima, 2017.

Objetivos especificos
1. Determinar la efectividad del programa de evangelismo urfidealth and
Hoped enla salud integralmediante la alimentacién saludabda los residentede San

Miguel, Lima, 2016
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2. Determinar la efectividad del programa de evangeligrbanofiHealthand
H o p enda salud irggral mediantda préctica de ejercicios en losidentes de San
Miguel, Lima ,2016

3. Determinar la efectividad del programa de evangelismo urifidealth and
Hoped en lasalud integralmedianteel descanseceparador elos residentes de San
Miguel, Lima ,2016

4. Determinar la efectividad del programa de evangeli@idealth and Hopeen
la saludintegral mediantda temperancia elos residentes de San Miguelima, 2016

5. Determinar la efectividad del programa de evangelismo urfidealth and
Hoped en la salud integral, mediantedalud mental elos residentede San Miguel
Lima, 2016

6. Determinar la efectividad del programa de evangelismo urfidealthand
Hoped enla salud integralmediante laesperanza de vida és residentede San

Miguel, Lima, 2016

Hipotesis general
Hi: El programaiHealth and Hoptiene efectividad significativa en la salud
integral erlos residentes de Saiguel, Lima, 2016
Ho: El programdiHealth and Hop&no tiene efectividad significativa en la salud

integral erlos residentes de Safiguel, Lima, 2016

Hipotesis espetificas
Para fines de este estudio se han establecido las siggttEsis: una hipétesis

espedica (Hi) y una hipotesis nula (Ho)

11



Hi: El programaiHealth andHoped esefectivo en la salud integralmedante la
alimentaciorsaludable etosresidentes de Saviguel, Lima, 2016

Ho: El programdiHealth and Hopéno esefectivo en la salud integralmediante
la alimentacion saludablesn losresidentes de Savliguel, Lima, 2016

Hi: El programaiHealth and Hopesefectivo en lssalud integralmediante la
practica de ejerciciosen losresidentes de Saviguel, Lima, 2016.

Ho: El programdiHealthand Hopé no esefectivo en lasalud integralmediante
la practica de ejercicioen losresidentes de Savliguel, Lima, 2016

Hi: El programaiHealth and Hopeesefectivo en la saludintegral medianteel
descanscen losresidentes de Savliguel, Lima 2016

Ho: El programdi He a | t h @morestfedtivo pndadsaludintegral mediante
el descanso elos regdentes de SaMliguel, Lima,2016

Hi: El programaiHealth and Hopeesefectivo enla salud integraimediantda
temperanci@nlosresidentes de Saviiguel, Lima,2016

Ho: El programdiHealth and Hopéno esefectivo en lasalud integralmediante
temperanci@anlosresdentes de Sakliguel, Lima,2016

Hi: El programaiHealth and Hopiesefectivo en lssalud integralmediante la
saludmental edos resdentes de Sakliguel, Lima, 2016

Ho: El programdiHealth and Hopéno esefectivo en lasalud integralmediante
la salud mental di®s resdentes de SaNliguel, Lima, 2016

Hi: El programafiHealth and Hopees efectivo eta salud integraimediantda
esperanza de vida és residentede San MiguelLima, 2016

Ho: El programdiHealth and Hop@no es efectivo ela salud integraimediante

12



la esperanza de vida s residentede San MiguelLima, 2016

Justificacion de la investigacid
Estainvestigaciorsetornarelevanteporlassiguientegazonesnel aspecto

tedrico,metodoldgicorazonegracticas

Razonegebricas

Enel presenteestudio seconsiderda practicade 8 habitosde salud € mismoque
determindéun nuevoel estilodevida comoaspectosmportanteenel desarollo integral
delserhumanogcentrandda fe y la relaciéncon Cristocomoel habitoquedio
motivaciony poderparaadecuahdabitosde manerdeliz y permanenteHay escasas
investigacioneguerelacionerestasvariables conlasdimensionepropuestagneste
egdudio. El resultaddncrementda teoriaexistentelo cualseconstituyeenun elemento

atil enel quehacecientifico.

Razonesmetodoldgicas

Porotro lado, estainvestigaciéresdediseficespre experimentate pretesty post
test.La aplicaciondel pretesty posttestpermiteobtenemun parametraeferenciaksobre
la efectividaddel programeenresidenteslel distritito de SanMiguel, parqueBrasil antes
departicipardel programaHealthandHopey al finalizar el programa.Luegodelos
resultadosehizo unacorrelacidonconel posttestonla finalidad de medirla eficaciadel
programadeintervencionasimismolos indicadoreslel programacomparadogl del

inicio conel delfinal.
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Razonespracticas del programa

1.- Este trabajo de investigacion permitié conocer la efectividad del programa
AHeal th and Hopeo en | a molkintegraciaimgyi - n de
adecuacion de Babitos biopsicosocioespirities, 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 predicacion del evangelio mediante
un programa Integral que tenga como fundamehtoensaje de la reforma pro Salud es
una tarea que ha sido confiada a todos como un debercoynmun don aisladde unos
cuantos, como lo recuerda Elenavla i tCrsto Bncomienda a sus discipulos ubeao
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. Cadadeuatiygar su

puesto, dicienddd4eme aqui, enviame a mi." Isaias 6:8. Al ministro delalPa, al

enfermero misionero, al médico creyente, al simple cristiano, sea negociante o agricultor,

profesional o mec8nico, &% ksedocaEleriaGcWhieb e | a
afir ma ANada despierta el I|cadctertaastdcoreogado n
el trabajar endeeam§s csioguwe | dipai-gndm oi Al i \

nuestro mundo vy ¥®lmspaiejasimisianerassconvertigas en pronaotores
de saludconscientes del gran desafio de llegar con el mensaje Adventista a todo estrato

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

YElena G. de WhiteEl Ministerio de CuracioriCalifornia: Pacific Press
Pubishing Association, 1965), 106.

Blbid., 109.

1%Elena G. de WhiteEl Evangelism@Miami, FL: Asociacion Publicadora
Interamericana, 1994), 377, 148.
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la salud pero desde un perspectivaatkicacidren salud preventiva y restauradora de
manera integral y pl ena como | o enfatiza
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
remv adaso

Estoharposible revertirlos factores de riesgo predisponentes que facilitan
desencadenar enfermedadasnicas no transmisibles y si ya se las tievertirlas y
controlaftas hasta alcanzar la restauracion total de la sghedo de maera integral 'y
gozar de vida plena abundante, para ello es importante crear conciencia de
responsabilidad sobre la salud en cada participaet®@o seguir siendmaspaciente si
no deempalerarlo como agente de su salggnerando lamotivacion yfortaleza para
modificar su malos habitos de sals@éndo agete de cambiinclusivepara los suyos,
modificandopara elloconductas de riesgo y adecuando estilos de vida saluetable
forma progresiva mediante un nuevo estilo de vida, acondicionaralelfmala practic
habitossaludablesgjue el programa le pig® para esta gran labor evangelizadora por
medio de la salud es que la iglesia esta llamada a rdalitaren etentro de vida s&a
como en etdomicilio del participanteasimismo es de vital importancia que los
participantes de un programa eratfecuaciome habitossaludables, sean acompafiados
y monitoreados permanentemente por promotores en #altathdo a los participantes

a tener un encuentro personal con Cristemda el poder y la motivacién para alcanzar

Elena G. WhiteMedical Ministry(California Pacific Press Publishing
Association, 1963), 262

18 uis A Oblitas,Psicologia de la Salud y Calidad de Vigdéxico: Thomson,
2006) ,4
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la sanidad y salvacion en forma integral.

2.- La adecueién mediante la practica dén8bitos lbopsicosocioespirituales
permitealcanzar la restauracion de la salud fisica mental y espiritual, paraddo es
vital importancia la asistencia de los participantes al centro de vida sana los domingos,
pararecibir el apoyo de su promotor de saludsaa domicilios, lugar en el gse hace el
monitoreo y evalugon de la adecuacion de estosébitos Biopsicascioespirituales y el
reforzamiento de su plan de modificacion de habéosndicionando para ello 8
sencilloshabitosde lat ar j et a contr ol i Mi Niuevo Estil
evaluadagor el promotor en salud en el centro de vida sana (Partpcal) asi como en
las casas de los participant€deemos firmementguela iglesia debe promover
programagvangélisticosle modificacion denabitos en los que se trabaje la refopra
salud fundamentada en la palabeaDios de ello Elend&Vhitea f i r Infuendafhdéhto de
toda reforma duradera es la ley de Dios. Tenemos que presentar en lineas claras y bien
definidas | a neces i Audaddaestoocada gagicipante debe e st a
desarrolér el curso inductivo en salud poder para camloia Habitos en salud,g/su
vezes complementado y reforzado con el curso biblico de nivel avanzadoySalud
Esperanza (Curso Fe de Jesus modificado) curso de 15 le¢cgoees®n impartidos por
los promotoresle saludal visitarlos tanto en casa como@ centro de vida sana.

3.- Los paticipantes del programa recibierna solo la assoria y monitoreo
semanalen casa por los promotores y en el centro de vida sanadcawiagq ademas

de ello debierorparticipar activamente en las actividaddalleres que el pgrama les

1%Elena G. de WhiteE| Ministerio de CuraciérfCalifornia: Pacific Press
Publishing Association, 1965), 91.
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brindédurante las 183emanagalleres como el de cocina saludable Elena G. White al
respecto enfatiza mucho cuando afir ma nSe
de escuelas de arte culinario en todos los lugaretdedsmlleva 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
gue puedan en la preparacion del alimgnéstimuladla para que comparta con otros lo
que ap? aatividadesique buscaron integedmparticipante énteractuar con sus
amigos paentes y vecinos, a ello a@adierorotras actividadede refuerza&omo
actividades fisicas, lectura saludalnigjsica clasica y cristiana saludable, técnicas de
manejode estrés y otros queforzaron sylan de cambio.

Es porello que el programpropuso cadaiernes a los participantes g&rte de
las reunionesde la red Health and Hope que beginiciarlos en el estilo de vida de los
grupos Pegeiio Saludables, que se realizabanretocal ya tspuestodichas reuniones
buscarorprogresivamentiabituar acada participantea ser parte de una red de apoyo
congregandose con otros que tambienrgaienodificar siestilode vida. Elena de
White enfatiza esto cuando afirmiaL a mej or obra que pod8is ha
educar. Educad mas, dirigiendo estudios biblicos y orando con las familias y los grupos
p e g u é'foen @streuniones dondedes brindaina red de apoyo psicoldgico y
espiritual con otros que al igual que el participaté@en un plan de cambio de estilos

de vidh, en estas reuniones se refuetaazonfraternidadel contar testimonios

20Elena G. de WhiteEl Evangelism@Buenos Aires: Asociacion Casaitéda
Sudamericana, 1975), 384.

2IFlena G. WhiteQbreros Evangélico@Buenos Airs: Asociacion Casa Editora
Sudanericana, 1971), 201.
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personales como parte de la progme®n elplan de carbio, reuniones donde se
estudida Biblia conun enfoque en la salud Biopsicosmespiritual, ademas se
promueveoracion de gratitud y de intercesion, alabanza situacional, ademas de ellos en
estas reuones los participantes per nivel de confianza ieteraccioncuentan su
experienciale cambio en su saluplara con sus parientes amigos y vecirtaler que
los van formandg perfilando como futuos misionerosparala iglesia y promotores de
salud como estrategia evangelistitacho antes de ser bautizados. El programa
considerdnuy en alto el aspecto altruista del servicio tal como lo ensefié nuestro sefior
Jesus, para ello promueve actividades asistenciales haocradaidad que se
programan cada sabadoreemos firmemente que estos aspeftieon determinantes
para generar adherencia, motivacion y refuerzo en la adecuacion de su nuevo plan de
vida propesto por el programa, esto hjzasible un clima desfuerzo emocional,
afectivo que muchade los participantes mmntaban 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 fesjifjarsea por
problemas como disfuncién de pareja, econdmicos, existenciales, culpa, vacio existencial,
depresion, etc.

4-Elprog ama @ He al tcompriendidgoe laHestawgacion de la salud es
posible cuando el participardeeptaque el poder yd motivaciéon 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 qugen lasalud natural, moral y del medio ambiemstadeyes
cuando sofilevadas a la practica depararanidad y salvacion en el ser humano como

un Todo (fisco, mental y espiritual)uAado a esto el programa trabajglan de
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modificacion de habitos en cada participante respaldado paetasas de la conducta y
de la Psicologiaognitivo conductualkdendasaunado al acompafiamiento del staff
médico y de los promotorele salud, el programbuscoque el participante mediante un
plan personal de auto instrucci@m modificacion de hébitos pudieraodificar malos
habitospero teniendorecursos claves en este prockseelacion con Dios de manera
permanente, la obediencia como resultado de esas relagbsegvicio como
poderosos aliados en suplde cambio. El programa trabajon el esquema de
modificacién de Habitos de saludldr. Cesar Galvez denominado #7

5.- Por su valor y relevancia metodolégicpel o gr ama fAHeal th and
las consideraciones y sugerencias de los participantes de lo que concierne a las
actividades temas, asistencia médica, talleres, seminadds)jos de trabajo, de igual
forma la inversion y subvencion econémica y logistica se @amtél apoyo asumida por
la iglesia adventista de SMfiguel, asi como por la asociacion Peruana central y de

manea indirectda publicidadsecont6 con el apoyo € la municipalidad de San Miguel.

Viabilidad del estudio
La realizacién de la investigacion fue viable porque se tuvo accesitalidad
vecinos que viven endauadrascircundantes al parque Brasibhicado entre los Jirones
Calamenares gtahualpaen eldistrito de SarMiguel, facilidadesen los permisogjue
nosbrindéel municipiode la comungarapoderr e al i z ar IHelt hp raomgd ahmap €0
gue mididen los partipantesun pretestde entrada ynide un posttesl finalizar el

programa, haciendo posible determiniarefectividad de dicho programa,ello se sumo

22Cesar Augusto GalvePoder Para Cambiar Habitos de Sal(ldma: Editorial
Imprenta Unién, 2002), 43.
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el acompaaAmientode los promotoresn saludie la iglesiaadventistade San Migue)|
quienes no solo acompafiaysmoquemonitorearorde manera personal a cada uno de
los participantesenel proceso de adecuar lb&bitossaludables de la tarjeta mi nuevo
estilode vida que el programa les pidi6é adecuar.

De igual forma el pgramafacilité el que los promotores puedan ingresar sin
problemas a losiogares de logarticipantesrompiendo todo prejuicio proselitisien
ellos, el programgenero un buen nivele confianzg rapport con los participantes
haciendo posible que la transicion de sadd se diera dmanera parala) por cuanto
atendié unanecesidad algida como lo egéstauraciome la saludle manera integral.
Aunadoa esto los pmotores deprogramaestuvierondebidamente capitados y
uniformadosfactor quefacilito el procesale abordaje del mismo mod@| programa
contdcon el apoyo permanente de profesionales de la salud que tuvieron que comprender
gue la restauracion dedaludes de manera integral y que la cura no lo determina solo un
remediq farmaco o brebaje en especiasi no queel todo radica era adecuaién de
hébitossaludablesnediante una programacion diadanadaa unaestrechaelacion con
Cristo, estasimbiosis poderosa es la que hgwmesible obtenercon certezal poder yla

motivacionparaa canzar lssanidady tener vida plena y abundante.

Delimitaciones
En d presente estlio, el investigador se propudeterminar el impacto del
programa de evangelismo urbano de séldelalth and Hop&en la modificacion de
habitos de dad mediante la adecuacion dé&bitos de saluBiopsicosocioespirituales
en los residentes de San Miguea investigacion de campo se realizo en la zona

geografica de la iglesedventista del séptimo die Sa Miguel parque Brasil, la
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poblacion objeto deestudio fuerom3 personasdheridas por cargniencia de un total
de 200 personatas encuestagel prey posttesse hicieron considerando personas de 18

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

Limitaciones

La falta de cooperacion dm gran porcentaje da hermandad del distrito
misioneo de San Miguelque nacomprendieron laecesidadie enrolarsecomo
promdor en salud aduciendo no serdie® ni enfermerage igual formaaduciamo
tener el don de predicaa pesar de ellel programa contéon 20 parejgde promotores
en saludy tres seforitade ministeriaiMil Misionero, que monitoreabaa los
promotoresie saludy estos als vezacompafiaroa un total de 200 participantes
guedando fidelizados 43 participanteigndo derivadodos participantes quéan
guedando a otro grupo de promotores de saltrd. d@las limitacionesle la
investigaciérfue que losparticipantegjue reincidiaren abandonar la adecuacifs los
hébitosde salud propuestos porgbgramaasicomoel noparticipar de las actividades
propuestagn el centro de vida sana y sus hoggrasaban como base datos para una
terceratarea de rescate terminado el prograBhgprograma por razones de estudio solo

considero garticipantes qusehayanadheridoal programa.
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CAPITULO I

MARCO TECRICO

Marco biblico teoldgico

Son cadaezmas las personas aspirantes a un estilo de vida saludable motivadas
por diversas razonefVivir una vidamejor, aliviar las tensiones de la vida, cumplir una
recomendacion médica, cambiar alguna adiccion perdamatlistintas manifestaciones,
a menudo, no estan basadas en la investigacion cientifica, los argsifiiesdficos y/o
religiosos detrade sus pacticasestan, a menudo, en desacuerdo con el punto de vista del
cristianismo basado en las Sagradas Escriufigstre las doctrinas que tienen un
amplio respaldo biblico esta: el Mensajea&alud, con mas de 1000 textos que abordan
esta importanteematica Sin duda, el Dios de las Sagradas Escrituras esta muy
interesado en nuestro bienestar temporal, particularmente en nuestra salud. Por eso Dios
dice en su Pahlh@awb§ at uEXm@ S 28mFktedto muestra
claramente que la saled la recompensa a la obediencia de las leyes de Dios mientras
gue la enfermedad es el resultado de $mlediencia a las mismas ley@suteronomio
28:15, 21, 22, 27,28 a dinamica de la salud y la enfermedad en el AT esta basada en la
responsabilidad ghividual y/o colectiva en relacién con el cumplimiento o violacién de

las leyes de Did@g, quienes el autor tanto de la ley moral, como también de la ley

!Cesar Augusto GalvePoder para cambiar habitos dalsd (Lima: Editorial
Imprenta Unién, 2002),3
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natural. Mientras escribié el Decélogo con su dedo sobre dos tablas de piedra, escribié la

ley naturdcon sus manos en cadduta, tejidd?, 6rgano y sistem@énesi:7.fAsi la

salud es un don de Dios que viene como recompensa de El a la obediencia de sus leyes.

Dios demanda obediencia coqmaducto del amor de su puebll.mensaje de salud

para Israkfue positivo, las normas de salud de Israel eran totalmente diferentes de las
costumbres de las naciones que rodeaban a ¢éstacbuscabana relaciércon Dios 'y

con su ley de tal manera que trajera saforelloin o hubo en sus tribusc
Salmos 105:371ijNi uno sold Esta precedido de arrepentimiento y petd6iiEl es

quien perdongodas tusniquidades, ey ue sana todas tus dol enci i
soy Jehov 8xdai5:26&Asiapbreejerdplo, el profeta Isaias anunciées

Ezequias, que se encontraba gravemente enfermo, que Diossmlubadsu oraciéon y

que lo sanaria y, seguida, indicé un tratamienfoReyes 20:6,8, 0 como la experiencia
deNaamaruien su joven criada le manifest6é que el tratamiento era confolane

voluntad de Dios y no como el creiaeglebiaser 2 Reyes 5:16n el Nuevo testaento

Cristo busc- al paral 2tico despu®s que est
sanado; nopequesmasparae no t e Vv engaluanb:BACdstosuaelpeor 0
mas grande promotor de la salud que alguna vez haya existido. Su mifistesanar,

ensefiar y predicaateo4:23,24. Fue edamadcdhror8hecho carne q

2Sermones de Esperanhitp://sermonesdeesperanza.blogspot.pe/2016/07/el
mensajede-saluddesdela.html(Consutado: 05 de septiembre, 2017).

30chomensajes de salulittp://webcache.googleusercontent.com/ search?q=
cache:KTJjYGjxMwJ:www.iasdsanjudas.com/documentos/SS@&manade-Salud.
doc+&cd=1&hl=es419&ct=cInk&gl=pe(Consiutado: 05 de septiembre, 2017).

4Géalvez,13.
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perdonaba los pecados y restauraba a las personas del resultado de slosqgesros

incluia a menudo la sanidad tatal

La antropologia biblica
Segun la Escritura, el hombre es un ser creado a la imagen de Dios, puesto por
Dios como su representante paugetar yadministrar los bienes de Dios que le han sido
confiados sinembargola enfermedad ha hecho perder el contrialgdministracion
sobre su Cuerpdornandoséa enfermedadesultadadel descontrol en el que ha caido el
ser humano Géresis 1:26
El hombrefue creado como alma viviente Génesis 2¥decir, persantotal.

APorque hab® s sido comprados por preci o;

envuestroe$pr i tu, | os cuales son de Dioso 1 Cori
AfLa obra de | a reforma pro salud es el
sufrimientoen nuestr o mundo % fiNpesunafurificaion egoisau i gl

sino altruista; nos purificamos para encontrarnos con El, trabajando por los demas,
ayudandoles a obtener calidad y cantidad de vida, y alin mas restauracdog tiatadio
Diosconvirti- | os el ementos de | a tierra en
en las narices de Adan, hasta entonces un ser inanimado. Ese aliento de Visaps

del Todopoderosoo, | a cueamaeilidnte. GémssPwiYda. b.
el hombre se torn- en un fAalma vivienteo.
la tierra (elementos terrestres) + aliento de vida (elemento sobrenatural) = un ser viviente

o un al ma viviente. El s i g moviéne delehebeo, d el t ®r

SElena G. de Whitek| Evangelism@Miami, FL: Asociacion Publicadora
Interamericana, 1994)95.
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nefesh, del verbo nafash, 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 vidafiEl cuerpo es la expresion visible de la teeyel alma. La mente y/o

el alma no pueden existir fuera del cuerpo. El hombre fue creado como un todo
indivisible,inseparable. Pec6 como un todor fanto, la salvacion esta dirigida a la

persona total. Cristo pago el rescate del hombretotal

En el relato de la CreacioBgnesis 2: 1o dice que el hombre recibié un alma,
comosi fuese una entidad separaglaalma no posee conciencia separada del cuerpo. El
término rQaj, (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,
Aesp2ritud,e prneewe miuentqaui ere d@d8eind] tbsepl anm
gue 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 queu hoja estara verde; y en el afio de sequia no se fatigara, ni dejara de dar
fruto. o JdMuemaass eh7Te7T medades son el resul
Las penas, la ansieda,descontento, el remordimiento, el sentimiento de culpabilidad y
la desconfianzanenoscaban las fuerzas vitales, y llevan al decaimiento y a la muerte

Este fue el caso de David, ocultando su pecado, enfrentandose cenla slieonciencia

6Galvez 13.
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culpable David, después de su confesidn

A Mi  p e dealatéy na eacubri miiniquidad. Dije: Confesaré mis
transgresiones a Jehova; y tl perdonastedal d ad d e Sainpsp2eskibed 0. 0
sobrevino el valor, la esperanza, la fe, la simpatia y el amashlritu satisfecho y
alegre es como salud para el cuerpo y fuerza para el alma. Cuando una persona perdona
algo a alguien, ese fialguiend no es el Yni
persona que otorga el perdén. Esa persona llega a contro@niente a Dios porque
prueba algo del caracter de amor y perdén dedDityslos sentimientos y emociones que
resultan del acto espiritual y racional de perdonar otorgan salud total a la pleasona.
psiconeuroinmunologia. Es la ciencia médica que estlidigpacto de los pensamientos
sentimientosy las emociones en el sistema inmunoldgico de las pes®nas

Hay 3,565 promesas en | a Biblia. ATodo
recibie on ya, y | es vielhadlr®&iot aMae caossy eéidels.n2od .en Je
concederh as peticion®asl de 3 U: £r atkEmodomjyenda a
conf2a en ®I ; yCoémopueddddr ré&clamaseh dummpiimiehtd deJas
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.

Fundamentosbiblicosy teoldgicosde evangelismo urbano

Lapaldbr a Aciudado viene del | at2n civitas.

Elena G de Whitaylinisterio de Curacior{California: Pacific Press Publishing
Association, 1965), 195.

ghttp://www.cite2011.com/Comunicaciones/Neurociencia/15@dhsultado: 05
de septiembre, 2017).
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urbano populoso y pleno de habitaciones, con una vida civilimente organizada. Esta,
urbanidad ciudad también es la traduccion del término griego pdélis roca, que designa
asentamientosfot i fi cados y, en general, centros heé
el concepto de ciudad. El término latino urbe urbs, urbis significa poblacion rodeada de
murallas y viene de orbis circulo, superficie circular. No es lo mismo hablar de la
macroube o megaldpolis cinco millones de habitantes en adelante, megépolis
constelacion de ciudades de mas de 1 millén de habitantes cada una, no mas de unos 15
km. distantes de la mas poblada de ellas.

En este sentido, el fendmeno urbano ha de considerarseuramealidad
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 |l a trascendenci a odaa&timolégheasnentefar eno vy
civilizacion dellatin, civilitas, civitati§, que significa sociabilidad de las desviaciones
i ndividuales, colectivas y social esbo. El c
urbs, con la que los romanos denominaban a la ciS#adonsideran 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, etcéteratrpolis. Su significado literal nos viene del

griego metemadre ypolis ciudad

%La pastoral urbana en la accion evangelizadora de la Ightgia/www.scielo.
org.co/pdf/thxa/v65n179/v65n179a02.§Gbnsultado: 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 déNlaeva Jerusalén, hogar de los redimidos
Apocalipsis 21:2,3° En el génesis Cain, luego de haber dado muerte a su hermano Abel,
recibe una maldici-n: AAhora, pues, mal dit
de |l a tierrao E®deedadsclardcion divind s endordgranmsia 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 18:233. Dios no solo desea queciadad se arrepienta y alcance salvacion,
sino que también esta dispuesto a escuchar los ruegos intercesores que por ella hacen sus
hijos fieles, el Sefior prometié no destruir la ciudad si en ella hallaba al menos diez
personas fieles; por amor a ellasdmeraria 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 propésit dijeron: Vamos, edifiquémonos una ciudad y una torre,
cuya cuspide llegue al cielo; y hagamonos un nonplanresi fuéramos esparcidos sobre
|l a faz de | a tierrao G®neenopssicibdlavbluntada ci ud
divina. Génesis 4:19 presenta a Lamec, el primer bigamo. Génesi24122 sujetaue
desarrollda fabricacién de armas y,m0 consecuencia, la violencia. Babiloraa |
capital del poderoso imperio Nd@abilonico 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 templ@dtgres a sus dioses, mantendria cautivo por

Evangelizacion urbana de la iglesia adventista del séptimo dia en la ciudad de
Guatemalahttp://www.prolades.coristoriografia/2Guatemala/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 llama al pueblo de Dios a salir de ella, Apocalipsis 17 y 18, una

ciudad simbolo de la rebeliérigyoposicion al gobierno divino, la situacién seminbmada

de los patriarcas del Antiguo Testamento no nos dejan un espacio fisico al que podamos

llamar ciudad el libro de Numeros 388, Habl6 Jehova a Moisés diciendo: os

sefialareis ciudades, ciudadesefagio 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 proveyo un asilo verdadero para los

transgresores. Otsimbolismo Jersalénen los siglos 19 y 18 a.C. se le conocid primero

como Salem y llegé a ser, por eleccion divina, la ciudad de Dios. En el Salmo 48:1,2

aunque fue |l amada 0 Ci ud adndaDsos Daaytiereeduy, ®I1 |

trono, para la iglesia en eliévo Testamento, dejé de designar a la ciudad de David y se

fue convirtiendo en el mayor simbolo de esperanza para todo creyente, Jesus mismo lloré

por las ciudades. Mateo 23:37, en el libro de Jonas Dios convence a un profeta para que

vaya Yy le predique Binive era la ciudad de la gloria yMelencia paganade crimen y

maldad. M&s de cien afios después de Jonas, el profeta Nahum fue comisionado por Dios

para confrontar a | os ciudadanos de N2nive

Sefiornopot ege | a ciudad en vano monta guardia
La Sagrada Escritura habla de la citdad partir de ella, revela el pecado, pero

también la gracia de Dios. Babilonia es la gran prostituta y la Nueva Jerusalén es la

novia. En la primera fornican losyes de la tierra y esta embriagada de la sandos de

1Y a pastoral urbana en la accién evangelizadora de la Ighttgia/www.scielo
.org.co/pdf/thxa/v65n179/v65n179a02.@bnsultado: 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 | eandescryi borcomo ciaglas hasta el
Tiro y Sidén también son ciudades que los profetas denuncian por sus practicas

comerciales Isaias 23:2 y su indisposicién contra Jerusalén. Samaria es atacada por los
profetas por su injustici@prrupcion Osea3:1, violencia, opresion contra los pobres

Amos 3,9, Jerusalén es la ciudad por excelencia Jeremias 32,24; Ezequiel 7:23, esta
fuertemente marcada por la experiencia tragica y desgraciada del exilio, asi como por las

esperanzas del retorno ysldesafios de la restauracion postexilica.

Evangelismo urbano en el Nuevo Testamento

Al iniciar Jesus su obra de predicacion, parecia que ningun obstaculo podia parar
a |l os disc2pulos, ni amenazas, ni temores,
ppodemos dejar de decir | o d4EeHebhespersbimos st o vy
una iglesia que se extiende por diversas ciudades, penetrando culturas, religiones,
filosofias, ideologias, politicas, criterios econémicos, etc. y conquistando indieiduos
medio de esa diversidad de contextos, Jerusalén es la ciudad méas importante para el
Nuevo Testamento, pero esto se muestra con ambivalencia: es la ciudgdvistetas:
25;27.Perot ambi ®n es Al a que asesina aBeéons prof

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
Guatemalahttp://www.prolades.com/historiografialiatemala/peter simpson thesis.pdf
(Consultado: 02 de mayo de 2018).

13 a pastoral urbana en la accién evangelizadora de la Ightgia/www.
scielo.org.co/pdf/thxa/v65n179/v65n179a02.(@bnsultado: 02 de mayo de 2018).
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Galilea, para irse moviendo pGafarnaimMagdala, Dalmanuta, Genesaret, Betsaida,
Gergesa, Tiro, Sidon y la Decapolis. Jerusalén fue la comunidad cristiamapoésnte
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 Hechoslasléudades greeo
romanas, como Damasco Galatas 11T3Antioquia 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 descripcion arquitectdnicajestumsa, con murallas bien
asentadas que brindan proteccion Apocalipsis 21914on muchas puertas sefial de
universalidad e inclusién, donde Dios reina y la humanidad es la comunidad o el pueblo
de Dios. Jerusalén no necesita mas de templos porqué&alizsa 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 caracter urbano, como lo reflejaragas. La evangelizacion
paulina en Hechos se puede percibir que muchos centros urbanos poseian congregaciones
que habian sido plantadas por Pdbloas ciudades que conocemos son Atenas, Berea,
Corinto, Efeso, Filipos, Laodicea, Colosas, Tesalonicgioduia 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 R&éatdose adaptaba a

YE| método de Pablo y la evangelizacion en las grandes ciydhdigpss/www.r
esearchgate.net/publication/322875003 El 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 9:203. El enfoque utilizado para prediles 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 discursosvangelisticale Pedro Hechos 2:436 y el de Estban 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 43:16én
Tesalonica Hechos 173, en Berea Hechos 17:11, ante Félix Hechbs@®21, ante
Agripa Hechos 26:223, 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 queesgran en
1 Corintios 10:36; 2 Corintios 3:1218; Galatas 3:16 y Efesios 418 y alegorias Galatas
4:21-31. No obstante, este no fue el Unico método utilizado por Pablo. En Jerusalén
también presento su testimonio personal de conversion Hecl38122: 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, Tesal6ica Hechos 17:1, Beea Hechos 17:10, Atenas Hesld:17, Corinto
Hechos 18:1, 4 y Efeso Hechos 18:19; Hechos 19:1, 8. No obstante, al menos en una
ocasion debatid con judien una escuela rabinica 19:@nemos 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 gaeaeentran 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 encontrabametnos urbanos, Pablo consiguié establecer

numerosas congregaciones en centros urbanos. La predicacion de Pablo en las sinagogas,

y los debates que se producian, también llamaban la atencidon de prosélitos judios gentiles

gue se habian convertido al justab y gentiles, Hechos 13:43, 44; 12;117:4; 17:17

18; 18:4. Uno de estos casos sucedi:- en An

se reunio en sabado pascucharlp r edi caci - n de Pabl o, numer

creyerono en el13:44%4 48aCuripsamente, utHaedeehteodsscurso dirigido

a judios, en el que se hizo énfasis en el testimonio del Antiguo Testamento sobre Jesus.
Enlconib donde funa greagomal aceéeptd- del Gmen s :

Hechos 14:1. En Tesalonicatambg® convi rti eron fAmuchos gri

situacion se repitié en Berea, donde unciertomime de fAMmMue¢gaesd& di st

aceptaron el evangelio Hechos 1782 Cor i nt o, Pabl o fipersuad?

Gr i e gabigsa que en Efeso Hech@8:21. Pablo mismo termina definiéndose como

apostol de los gentiles Galatas-2;8Hecho9:15 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 19423n Atenas, Pablo llegé a citar filosofos y poetas

Griegos para fundamentar sus puntos de vista acerca de la idoladrBiblia Hebrea no

era una fuente autoritativa para los gentiles, por lo tanto, la predicacion dirigida a los

gentiles consistianeargumentos 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 llamé la atencion de algunos fildsofos, quienes lo llevaron al Are6pago.
Alli presento un discursapelando a Dios como el creador y sustentador de la vida
humana Hechos 17:221. Aparentemente algunas conversiones de gentiles se
caracterizaron por ser respuestas de fe ante milagros de curacion y otros eventos
sobrenaturales. Este parece ser el cascadle¢lero de Filipos, Hechos 16:26, 30 y de
muchos creyente=n Corinto Hechos 19:101, 17. @n todo, Pablo se enfrentaba a
personas que poseian una cosmovision y cultura radicalmente diferente a las de los
judios, Hechos 17:4. La iglesia tesalonicensstaba compuesta por gentiles que habian
abandonado filos 2dol os para servir al Di os
dificil creer que todos los creyentes gentiles de Tesalonica se hayan convertido fruto del
trabajo de Pablo en la sinagoga. [pasajes ofrecen pistas acerca de la metodologia de
Pablo.

En | a primera ep2stola a | os tesalonice
de esa iglesia | os Anesfuerzos y fatigaso |
sino a trabajos y lores manuales. Pablo confirma esto asegurando que, junto a Timoteo
y Silas 1 Tesalonicenses 1:1, no estaban 0
arduamente y sin des-8&lntrabajodePablogsisal oni cense
compafieros tenia dos ofiy@s. Primero, sostenerse financieramente sin depender de
otros; y segundo, obtener oportunidades de relacionarse con las personas y predicarles el
evangel i o. Pabl o predicaba mientras trabaj
delafabricacibi de fAti endas de campafYao -IHeltekims 1 8:
biblico sugiere que Pablo primero se enfocaba en convertirlos al monoteismo y aceptar al

Dios de | os jud2os como el %nico ADios vVviyv
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centrda 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, mostré que, en Ameérica Latina, el 80% de la poblacion vive en ciudades,
y ese numero tiende a aumentar. Las ciudades son centros de negocios, educacion,
investigaodn, turismo Y religibnAlgunosdatos importantes sobre las ciudades,

mencionados por Viera en su obra Mision de la Igigsia

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

1 En el 2000 habra méas de un 50% de la poblacién en ciudades.

1 En 1950 solo siete ciudades con mas de 5 millones.
En el 2000 habra 93 ciudades con mas de 5 millones y mas de 300 con un millon o mas
de habitante€El 80% de las megapolis 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 afi@000, 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 rual. Para el afio 2015 nueve de las diez ciudades méas grandes del mundo

SEvangelizaciorurbana de la iglesia adventista del séptimo dia en la ciudad de
Guatemalahttp://www.prolades.com/historiografiafuatemala/peter simpson thesis.pdf
(Consulado: 02 de mayo de 2018).
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estaran en paises del tercer mundo: India, Nigeria, 2 en China, Indonesia, Sao Paolo,
Paki st 8n, M®xi co y Bangl adesh. fAhasta 1975
NacionedJnidas consideran mas desarrollados. El cristianismo concentra gran cantidad
de adeptos, durante el siglo pasado pasamos de 500 millones a 2.000 millones, el numero
de personas que no han sido alcanzadas por el cristianismo, aument6 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,
mi entras se forman comuni d#&d.esElcomurdado fHd ol
una transicién, de la llustraci@ el modernismo al posmodernismo. El individualismo se
ha ido a un lado, ahora reina el tribalismo. En Latinoamérica, solo son dos divfsiones
los ricos y los pobres, a lo que se le ha llamado una nueva estructura social urbana. El
54% de la poblacién umdial puede considerarse secularizada y 3000 millones de
habitantes tieen tendencias secularesoataE st e proceso de secul ar
a ser parte de los cambios sociologicos que se dan en el asi llamado hébitat urbano, la
pérdida de la fea vida centrada en la comunidad, el sistema societario, con su
pluralismo y privatizacién; su planeamiento racional, y su institucionalizaciéon una nueva
mentalidad caracterizada por el racionalismo y el relativismo; el pragmatismo y el

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

18Evangelismo urbandittp://www.asociacionadventistadeleste.com/evangelismo
-urbano.htm{Consultado: 02 de mayo de 2018).

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

Guatemalahttp://www.prolades.com/historiografiatfiatemala/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, presentd una caracterizacion del individuo secular tal como a

continuacién detallans

1. El individuo religioso alejado

2. El relativista: generalmente los intelectuales

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

5. El indiferente
6. El humanista: espera todo lo bueno dedeiedad, 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
solucién de los problemas socidfed os pobres: La obra de atender sus necesidades en
muy amplia y se necesita de programas activos de beneficencia en éreas de salud, los
discriminados. discriminados politicos, raciales sean inmigrantes o no, sociales como
pandilleros, drogadictos, prostis, 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 religiesi 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.

¥Evangelizacion urbana de la iglesia adventista del séptimo dia en la ciudad de
Guatemalahttp://www.prolades.com/historiografiatfiatemala/peter_simpson_ thesis
.pdf (Consultado: 02 de mayo de 2018).
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El evangelismo urbano y eEspiritu de Profecia

Luego deldenominaddsran 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 ia Aglesntista
del Séptimo Dia, la evangelizacion se limité usualmente a poblados rurales y se dejo de
lado las grandes ciudades norteamericdnaslemas, aun cuando existieron algunos
intentos de evangelizar las ciudades, como la campafa de Stephee HHskgIll en
Nueva York a principios de la década de 1900, en general no existieron avances
importantes en la predicacion del evangelio dentro de las metrépolis de los Estados
Unidos. Esto produjo una gran preocupaciéon 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 establecio misiones urbanas. Las misiones urbanas
originales se establecierale 1883 a 1893. Un informe a la Asociacién 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 énfaside®la obra social y de salud en las ciudades, junto con

1%E| método de Pablo y la evangelizacion en grandes ciudatties//www.
researchgate.net/publication/322875003 EI_metodo_de_Pablo_y la_evangelizacion_en_
grandes_ciudad€€onsultado: 02 de mayo, 2018).
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obreros biblicos y evangelistas. Un famoso ejemplo de una misién urbana grande y bien

establecida durante ese tiempo estuvo a cargo del Dr. John H. Kellogg en Chicago. Elena

de White apoy0 esta migi@l comienzo. Sin embargo, a medida que la Misién 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 reifira la obra del Ejército de Salvacion en su consejo a Kellogg.

El'la dijo: AEI SefYor ha delineado | a for ma
Como pueblo no debemos imitar y adaptarnos a los métodos del Ejército de

Sal vaci - n. El ena de Whaodds parafpfedicarelevangalima s e st

los pobres, los oprimidos y los degradados de la humanidad. Pero que ninguno piense que

Dios aprobara un método que requiera que un hombre actie como un payaso, 0 como un

hombre que ha perdido el juicio. El mismo articemdatiza también la necesidad de que

todoslos 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% dabstnuccion, 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 corsabtasnunidades, serén

considerados fAnde afuerao. Ser considerado

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 adoptad®’ ab2013

se trata# 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
neesidades, 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 Whitedsigjaeando

AEN todas prtes las puertas se abrian de par en par para la proclamacién de la verdad. El
mundo parec?a iluminado por | a influencia
calles de nuestras ciudades; ellos saben dénde 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 citdaBasl908 White escribio:

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

20E| método de Pablo y la evangelizacion en grandes ciudiakys:// eldersdi
gest.org/assets/eldersdigest.org/arches®ancian2013Q1.pdf(Consultado: 02 de
mayo. 2018).

2lElena White y el evangelismo urbartps:/issuu.com/adventistworldma
gazine/docs/aw_january 2014 spar{iSbnsultado: 02 de mayo, 28)1
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no seha trabajado en Europa, Australia, Estados Unidos y las regiones lgJanas.
enfoque multiple a menudo suelestacarse sus escritos sobre el modelo de
evangelizacion en puestos o centros de avanzada. Este modelo implica que los misioneros
vivan en el campy viajen a la ciudad para testificar. Elena White también escribi6 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 implatar 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
gue sea su esfera de influendin es contradictorio los consejos de Elena White no
contralicen 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,
colpottores, 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,
encontramoselms mo concepto: AEI Sefor me ha pres
nuestras ciudades.

Los creyentes que hay en ellas pueden trabajar para Dios en el vecindario de sus
casa&’. Si mantienen al yo oculto y siempre dirigen la atencion hacia Cristo, Bé& sént
poder de su influenciao. Las grandes conce

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

22Esperanza para las grandes ciudaloliis;//eldersdigest.org/assets/eldersdigest.
org/archiveses/ancian€2013ql.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 podemos correr el riesgo de ensefar 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 égligsia
llamada a identificarse con las personas de la ciudad. Es una contradiccidén sostener y
proclamar que el evangelio transforma a las personas.

La iglesia tiene una responsabilidad para con los dirigentes religiosos de otras
denominaciones. Nuestrasdgias 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 dgios, que es operada a traves 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 aconsejo al pueblo de Dios que desarrolle una estrategia de establecimiento de
iglesiasqgue col ocar?a al adventismo en cada ciu
verdad es proclamada se deben levantar iglesias. En algunas ciudades grandes, es
necesari o que haya i1iglesias en diferentes
estar orietado en las necesidades de la gente. 1 CeZB18unque el modelo por
excelencia es Jesus Juaf4 Elementobasicos al evangelizar una zona urbana:

Eleccion del area. 2) Formacion de un nucle&v@ngelista; 4) Coordinador de

visitacion; 5) Drectorde Musica; 6) Evangelismo infantil 7)a@rdinador de discipulado,
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8) Intercesar9) Estudiante de la cultura, y estadistica disponible en las paginas de
Internet, el phntador debe realizar programas eksvangelistaComunicar el evangelio
es la razéme ingreso en la comunidad, realizacion del evangelismo, incluir una
estrategia individual de evangelismo, las personas del nlcleo necesitan asumir una

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

Alimentacion y nutricion
La alimentaci6f®, es un proceso voluntario y consciente y por lo tanto educable el
todo este en el individuo, por ello requiere convencimiéfiftutricion, Esta es
involuntaria e inconsciente, comprende todos los procesos y trasformaciosesreune
los alimentos en el organismo hasta llegar a su completa asimilasidiitrientes
insustituibles son los aminoacidos esenciales, 4cidos grasos esenciales, las vitaminas y

mineralesel aguay la fibra vegetal

Conducta alimentaria
Hoy endiase sabe que la conduetiimentariaes unelementamportanteparala
salud de lapersonagorque erfuncién de los afhentos que consumimos estoaa
reflejarse ena salud. En tal sentido hay sefiales en el organismo como lo refiere
Martinez Hdy multiples sefiales organicas que regulan el momento de iniciar una nueva

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

23Jorge D. PamplonaDisfratalo! Alimentos que curan y previen@vadrid.
Editorial Safeliz S. L.2006), 19.

41bid., 19.
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hipotalamicos con la participacion de péptidos y neurotransmi&dres gustos basicos
en el sehumano son el dulasociado filogenéticamente a alimios comestibles y
placenteros y el amargsocado a alimentos no comestibleBosteriormente se
desarrollan los gustos acido y salado, con la participacion del contexto sosial.
alimentos ingeridos en el primer afo de vida son de preferencia dulces, con una presencia
ocasional del sabor &cido. El nifio va aprendiendo progresivamente a ingerir alimentos
con mezclas de sabores, integrados con sefales olfatorias o de otro g8ptyraBscurso
del segundo afio de vida entra en contacto con el sabor salado y en edades posteriores con
el sabor amargdes ¢ comportamiento normal relacionado con: los habitos de
alimentacion, condicionados por el aprendizaje y las experiencias w@vidas primeros
5 afios de vid4.

En la adopcién de los habitos alimentaiigsrvienen principalmente cuatro
agentes; la familia, los medios de comunicacion y la esdaglablicidad televisivasta
promoviendo un azssumo alimentario no saludabl8ullivan y colaboradores en un
estudio longitudinal realizado en nifios de 4 a 6 meses mostpaeajuellosifios
alimentados previamente con leche materna tenian una ingesta mayor que los
alimentados con formulas lactéas

Los nifios que toma pecho sexponerpreviamente a los diferentes sabores que

2>Nociones sobre fisiologia del apetito. Apetito y hambtip://www.medigr
aphic.com/pdfs/residente/2014/rr141d.pd{Consultado: 05 de septiembre, 217

2Desarrollo de la conducta alimentaria en la infancia y sus alteraciones
https://scielo.conicyt.cl/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S073¥82002000300002
(Consutado: 10 de septiembre, 2017).

2Thttps://www.researchgate.net/publication/260767858_Desarrollo_de la_conduct
a_alimentaria_en_la_infancia_y sus_altenaegConsultado: 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 rechaz®. Un estudio caso control longitudinal realizado por Lobo demostré que los
nifios con falla del crecimientte causaméanica disfunciones organicagsesentaban

padres con un mayor grado de astguemocional y estatus social.

Alimentos nocivos que destruyen su salud

Grupo |- toda clase de carnes

Un reporte de 712 paginas de la Direccién General de Cirujanos de los EE.UU. en
1979, que citd mas de 2.000 estudios cientificos de todo el mundo, fue compilado por
mas de 200 doctores, nutricionistas y bioquimicos, llegando a la conclusjaa hbes
2.1 milén de americanos que murieron el afio pasado, 1.5 millones por causas asociadas
con la diet#.

La dieta ideal debera contener al menos un 50% de alimento crudo, ya que el
alimento crudo es alimento vivBuando se ingiere la proteina, toma mas energéa pa
pasar el proceso de digestion que adquigealimento. La proteina ree acumulada en
cuerpo al ingerir?. 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 aminoé&cidos diferentes que se han descubierto. Quince

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

2Desarrollo de la conducta alimentaria en la infancia y sus alteraciones
https://scielo.conicyt.cl/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S073¥82002000300002
(Consultado: 10 de septiembre, 2017).

2%Hoover,Medicina ratural, 60.

$bid., 59.

45



come frutas, vegetales, nueces y granos regularmente, contienen todos los dosino4ci
necesarios para hacer proteid.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 transpiratiddemasiada carneproteinas
congestionatos 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 vegetarianpuede prevenir el 90% de nuestra enfermedad trombo embolica
(aparicion de coagulos de sangre en la cabeza, corazon, y piernas) ydel 8%
oclusiones coronariakn aanto a la carne de avesas en su mayoria estan
contaminacion de microorganismimtestinales principalmente E. Coli. Si los pollos se
les han tratado con antibidticespecialmente tetraciclina, para hacer frente a la
salmonelayirus del polio humano, Virus CoxasacKimeciendo que los gérmenes se
hagarresistentes a los antibiétiédsUn gran nimero de alergias son producidas por el
uso de los huevé$ Alergias de la vejiga, cistitis, uretritigariasinflamaciones de la

piel, aun alergias de las conjuntivas

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

tienen también otros compories: agua, hidratos de carbono o azlcares, grasas o,lipidos

31Hoover,Medicina natura) 60.
32bid.

#bid., 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
demas elmentos que necesitamos ingdiidratos @ carbono y lipidos, sobre todo

estaria muy desequilibraé ganarian las proteinas.

En este sentido, la dieta vegetariana es ideal, puestmqueEermite ingerir gran cantidad

de fibra, que no se absorbe pero nos llena y nos sirve también para favorecer la
evacuacion de los residydsa soja, es una legumbre, rica y variada en proteinas que las
demas legumbretienen incluso mégroteinague la carne o el pescado, con mas del 35

%, pero las demas legumbres tienen una media de un 20 % de proteinas, un porcentaje
muy considerablé?

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 clbas legumbres contienen cantidades
no despreciablede 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 fdlico,
principalmente)El hierro de las legumbres no se absorbe bien en el intestino y se pierde
unacantidad 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

34/iver Nuria, Las proteinas vegetal¢Barcelona: Editorial Nuria Bober, 2012),
305.

35Viver Nuria. Las proteinas vegetal¢Barcelona: Eiorial Nuria Bober, 2012),
384

Ibid., 384
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luchar contra el aumento del colesterol y la obesidad. Las esaéelfasteinason las

judias,los garbanzoslaslentejasjos guisantedashabas ya 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 necesibaranos 100 gramos por personzon

arroz o verduras menos cantidad de legudibre

Complementacién Proteica3®

fiLa importancia de suplir la carencia proteica aniesédeterminadgor la
combinacion proporcionale alimentos de origen vegetal, tal como lo respéleiaa
White cuandafirmaf L @ombinacion de cereales, legumbres, frutas, vegetales y
nueces, preparados naturalmente, dan mas vigor fisico y mental que cualquier otro
r ® g i ¥hbesde el punto de vista puramente cognitivogylo menos otraormas
de poder complementta carne.
Primero:Un Cereal con una Menestiaos cereales son rices metioninay pobres en
lisina, mientras que las menestras son ricas en lisina y pobres en metionina. Asi, por
ejemplo, para conseguir proteina completa, se pr@déinar arroztrigo, cebada,
quinug kiwicha, avena con frijolehabasarvejas, garbanzos.
SegundoUna Legumbre o menestra con una Oleaginbas oleaginosas son ricas en

metionina y pobres en lisina, mientras quent@nestras solo contrario. Asi, por

3Thttp://www.aecosan.msssi.gob.es/AECOSAN/docs/documentos/noticias/2017/In
forme_Legumbres_Nutricion_Salud.g@fonsutado: 05 de septiembre, 2017).

38Galvez, 98

3°Elena G. de WhiteE| ministerio de aracion(Mountain View, CA: Pacific
Press,1959), 296
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ejemplo, se tiene un alimento completo cuaselcombinamueces, pecanas, castaias,
almendras con frijoles, lentejas, arvejas y garbanzos.

Tercero:Oleaginosas mas verduras y papas. oleaginosas saitas emmetionina pero
pobres en lisina. En cambias verduras y las papas tienen abundante lisina pero son
limitantes en metionina.

Cuarto:cualquier cereal arroz, trigo, cebada, quinua, kiwicha, avena condeche

vegetales.

Grupo Il . Todos los productos animales, y ldacteos

La proteina del quessfermentada 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
tiempd® de duracién del producto

Organismos como el estafilococo, la salmonera, y la brucilla pueden vivir largos
periodos de tiempo en el quetas enzimas necesarias para desmembrar y digerir la
leche son la renina y la lactosa encimas yahan dejado dproducirse cuandse pasa
los 3 afios. En todas las leches hay un elemento conocido como la caseina. La leche de
vaca contiene 300 veces mas caseina que la leche humana. La caseina es necesaria para el
desarrollo de los grandes huesos de las vacas. Laaaseinagula en el estbmago y
forma grandes, duros y densos cuajos de ddigéstion Una muy respetada Revista
Médica, Britanical'he Lancetdescribia que la leche no pasteurizada de vacas infectada

con el vi r usquese erée naosa timarpaale IéuG@aia en el ganaddue

4OHoover, 63.
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dado como alimento a bebés chimpancés. El 33% de los chimpancés bebés desarrollaron
leucemia y murieron y la mayoria de las infecciones que pueden ser transmitidas a los
chimpancésambién puedeser transmitidas a los manoé?.

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 Michigghgconsumo de grandes cantidades de
leche de vaca por mucho tiemge lacausa 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 gastrointestiftal.as alergias producidas pelrconsumale lecheen los
adultos presentan complicaciones cogungestiémasal, rinitis, asma, infecciones de
oido medio, dolores de cabeza, mareos, convulsiones, fatiga, tension, estrefiimiento,
diarrea, flatulencia, vomito de sangre, inapetencia, colitis, infieimaalergias de la piel,
la colitis ulcerativa, rinorea, malestar de garganta, problemas deeclogssnasales,
expectoracion de grandes cantidades de flemaAkepasteurizarla se desnaturaliaa
enzimas de la leche y cambia su estructura proteinica, haciendo dificil que nuestros

cuerpos la asimilen y la digieran.

Grupo Il . La vitamina D y la leche

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

“Hoove, 203.

4bid.
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de Pediatria recomienda no mas de dfidades diarias de vitamina Da vitamina D
agregada a la leche comercial en demasiada cant@ash 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 losltagpsvestigaciones

han comprobado que cuando consunsfaoracion diaria recomendad@0 U. 1.)De

vitamina D se nos empiezas a endurecer las arterias, a formar depdsitos anormales en
nuestros tejidos y articulaciones causando afffitis vitamina D es una hormona

poderosa que Dios no planed que recibiéramos en grandes canti@adescion era

gue los hombres generaran la mayor parte de su vitamina D por exposicién a la luz solar
y no de alimentacion enriquecida con vitamirf4 D

Tabla 1. Cuadro comparativo de leche®

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 1.5 0.6 0.6 0.1

(MILIGRAMOS)

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

descubierto que los siguientes ingredientes pueden encontrarse comunmente en los

“Hoove, 205.

44: Qué es la vitamina D? ¢ Qué efecto tieh#@s://ods.od.nih.gov/factsheets
/VitaminD-DatosEnEspano(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 gigesydo

C17: usado como saborizante de cereza; usado como anilinas patitefacentato:

usado para darle al helado sabor a pifia; usado lbopiador de textiles y cueros.
Butyraldehido: usado para dar sabor a nuez; aceite disolvente de fntilegetato

usado para dar sabor a banano; aceite disolvente de pBeaclacetato: usado para dar

sabor a frambuesasadocomo disolvent®.

Chocolate

La revista médica British Medicdburnal decian 1998 que el consumo de
chocolate negro reduce la presion arterial y el colesterol malo; abre los vasos sanguineos
y permite qued sangre circule més librement@&s semillas de cao son altas en
antioxidantesel chocolate tiene mas antioxidantes asefrutas, las verduras, el té y el
vino.*” Un estudio demostré que las personas que comieron tres onzas de chocolate negro
cada dia durante tres semanas tenian menor presionarterial y mejorada sensibilidad a la
insulina. Y algunos estudios demuestehnivel de Plomase dispara después de la
fabricacion, quiza porque las semillas absorben facilmente el plomo en la atntfisfera.

chocolate eleva los niveles de dopamina que produce bienestar.

Grupo IV condimentos

Glutamatomonosaodico

46Hoover, 205.

4’Don ColbertLos siete pilares de la saluch manera natural para una vida mas
saludable(Florida: Casa Creacién, 2007), 122.
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Es lasal s6dica denaminoéacidgresaltael gusto al incrementar la sensibilidad
de sus papilas gustativdd.Glutamato monosiico podria dafiar el hipotalarffp que
controla el apetitopata neuronas excitandolas hasta que mueren. Un hipotalamo dafiado
puede conducir a un ajtetdesbocadochaceque el pancreas produzca mas insdfina
Esta directamente relacionadaaal aumento de pessicomo con fatigy
desorientacion, otros aditivos alimenticjasabe de maiz de alta fructosa: promueve la
obesidad, provoca daffi@patico, promueve la inflamacién crénica, edulcorantes
artificiales aumento do apetito provoca desordenes digestivos promueven el aumento de
pesonéctar o jarabealtera niveles de azucar en la sangre eleva niveles de triglicéridos,
promueve el envej@uiento prematuronitritos y nitratos de sodigon considerados
cancerigenopromueven elaumento de peso promueve la inflamacion crotieazoato
de sodioprovocan reacciones alérgicas alteran el comportamiento de los nifios se
consideran neurotdxisoColorantes Atrtificiales: provocan hiperactividad y déficit de
atencién emifios,reacciones alérgica8ceites Vegetales Refinados y Grasas Trans

promueven inflamacién crénica acumulacion 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 corazéon y los vasos sangfiihaegrasas

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

48Colbert, 89.
“9Ibid, 88.

5OHoover, 67.
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y la mayoria de mantequillas de cacahuete comerclasgyrasas poliinsaturadas se
dividen en dos familiada grasa omega interviene en el proceso de regular y reducir la
inflamacion, evitar que la sangre coagule demasiado y fluya correctamente ddato d
venas y aerias, reducir las citoquin@&svolucradasen los procesos de inflamacjon

mejorar la respuesta de la insulina, y regular la produccion de prostaglahdiaagasa
omegab tiene un papel muy importante en la estructura, proteccion kacggude las
célulasenel metabolismprespuestinmunoldgica entre ellas la inflamaciGegular la
coagulacion de la sangre y contribuir en el equilibrio de su perfil lipidico. Los alimentos
ricos en omegd& son las semillas como la chia, el lino, el cafiamo o las pipas de calabaza,
las nueces y las algas. Los alimentos ricos en oisgamucho méas habituales:
aguacates, legumbres, semillimsios secosAunque la principal fuente de omegaon

los aceites vegetales que usamos para cocinar o0 que se encuentran en alimentos
procesados como el aceite de girasol, de maiz o delsmacrilamidasestan

relacionados con el cancer de colormadopor la combstion de aceite e
hidrocarbonoshacemue el ADN celular mufé. Las carnes frias y empaquetadas,
contienen muchos compuestos nitrreslacionados con el cancer de vejiga, de es6fago,

de estdbmago, de cerebro y de cavidad oral.

Grupo VI ¢Que es ehzucar?

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

>l10mega3 y omegab: ¢ cudl es la diferencialttp://www.cuerpomente.com/
blogs /comdimpio/diferenciaomega3-omega6_894(Consultado: 05 de septiembre,
2017).

52Colbert 96.
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azucar o en la remolacha azucarera, una combinaeianalgran cantidade fibrg
ademas de contener hierro, potasio, calcio, vitamiiaeB:. El azGcar rompe el balance
calcio fosforoe interrumpe esta entera e importante fase del metabolismo de su cuerpo.
Debido a queno tienevitaminasB.

El azUcamperjudica temporalmente a sus células T, las cuales le protegen de los
virus, y también perjudica temporalmente las célufdsl&8s cuales producemticuerpos
mas propensos las infecciones bacterianas y viric&.no se consume azuaar
glébulo blano puede destruir 14 bacteriass8tonsume 12 cucharadas de azicar
de esos globulos blancos sera capaz de destruir solamente 5.5 bacterias si consumen 24
cucharadas de azucar, uno de sus globulos blancos sera cdpairuie 1 bacteria
solamente, ste efecto debilitador dura aproximadamente 5 RorEkazlcar refinado
agota todas las sales mineralesadsadngre, huesos y tejidoausa hiperactividad y
caries dentalesausa obesidad, diabetes, eleva presion sanguinea, o hipertension, ulceras
duocenales, higados grasosos, enfermedades coronarias y basculares, gatiisgderm
cancer y diabetes®l Ademas, kazlcar realmente alimenta las células cancerigenas
Hay un fuerte vinculo entre la ingestaekeesiva dazucar y el sindrome de déficit de
atencion e hiperactividade haelacibnado el azlcar y la hipoglucentian la conducta

violenta Consunir mucho azucampuede desarrollarecimiento excesivo de levadura en

>Hoover, 137.
®iColbert 90.
*Hoover, 138.
¥|bid.

S’Colbert, 90.
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el aparato intestinahiveleselevados de insulina tambigrgueel higado produzca mas
colesterol y triglicéridoademéasiesequilibriosnineralescomola deficienciade cromo.

En la década del setenta, los investigadores descubrieron complejos aminoacidos de
glucosa que se forman &nsuperficie del colageno y la elasfihan los vasos

sanguineos Yy el masculo del corazérmbminaron a esos complejm®ducte finales de
glicacion avanzadd&sas moléculasteractiarcon las proteinas cercanas y se convierten
en destructivos radicales libres, conduciendo a acelerar el envejecimiento y la

enfermedad.

Edulcorantes asociados aonfusion
Mental y pérdida de memoria
El Aspartamecausa confusion mental y pérdida de meenen algunas personas.
Es vendido bajo el nombe®mercial de nutra sweet. H. J. Robatltsector del instituto
para investigacion médica en Palm Beach, Flofda,11 del57 perdierora vision en
uno o ambos ojos. 1/3 sufrié de mareos severos; la mitad reporto severos dolores de
cabezaCuando se descompone en el aparato digestivo, el 40 por ciento de lo que se
produce del aspartame es conocido como un arithméxcitatorio excitotoxina, es
una sustancia qusobre estimula excita las células nerviosas y puede causar dafio
permanente al sistema nervieSdl acido aspartico se ha relacionado con anormalidades
cerebrales, las cuales incluyen tumores cerebrales en animales dgaci@sticido

aspartico finalmente se convierte en acido glutaniiose efectos secundarios del

58Colbert, 9®@1.
59bid., 93.
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aspartame incluyen: problemas visuales, dolores de cabeza, confusion, depresion, vértigo,
convulsiones, nauseas, diarrea, migrafias, dolores abdominalesyifgitiga,en el pecho

y respiracion dificif® 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 indieerecimiento, descenso en

las células rojas sanguineas, hiperplasitagelvis, 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 suskajguined.a fibra solubleatrae el
agua y se convierte en gel durante la digestién. Esto lentifica el proceso digestivo.
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 cardiopatfdora insolublese
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 prevehastrefiimientoel 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 aztcar en sangre,
ralentiza la digestion y ayuda a reuoixinas, 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

60Colbert,93.
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gastrointestin&l. También relinen sales kéebilis, lo cual previene enfermedades de la

vesicula biliar

Los granos refinado$?

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 sitamina
minerales. La porcién central tiene almidon y proteina, estos dos elementos son dificiles
de digerir sin el acompafiamiento de los minerales y las vitaniiods.el pan comienza
como grano integral, pero para hacer el pan blanco el fabricante qratcéaa 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 blanamsite en azlcar 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 &fdi@pendiendo de la ingesta 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.

2http://roxanmontero.blogspot.pe/2014/05/Agsanosrefinadoslos-granos.html
(Consultado: 05 de septiembre, 2017).
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también tienen niveles significativamente mas bajos de colestdmf nias

fitonutrientes naturales que tienen protegen contra todos los tipos de taedeutas y
verduras frescas son muy altas en enzihoagugos embotellados y empaquetados son
pasteurizados, lo cual destruye las enzimas. Comer grasas, protaimatopes echan

mano de las enzimas que se producen en el pancreas y le dejan sif®erfgirgia

embargo, cuando usted bebe jugos de frutas y verduras recién hechos que estan
rebosantes de enzimas vivas, se preservan las valiosas enzimas digestivassdando
pancreas un respiro. Los fitonutrientes son sencillamente nutrientes derivados de plantas
gue contienen antioxidantdseneficios de losutrienteduchar contra tumores y el
cancerdisminuir el colesterchumentar la funcion inmunolégidacharcontra los virus
estimular las enzimas de la desintoxicacldoquear la producciéon de compuestos
causantes de cangeroteger eADN de sufrir dafiosMuchos de estos Fito nutrientes se
encuentran en los pigmentos de las frutas y verduras, como lal&ldedas verduras

verdes, los carotenos carotenoides en las frutas y verduras naranjas y los flavonoides en

las baya®.

Suplementos vitaminicos y mineralesintéticos
El Doctor Myron Winick, director del Instituto de Nutricibn Humana en la
Universidad de Columbia, indica gi@lgunas vitaming®stan produciendo problemas

médicos incluyendo dafios fatales del higatlexcesivo uso de vitamina®podria

64Colbert, 103.

%Don ColbertLibérese de las Toxinas: Restaure su salud y energia a través del
ayuno y la desintoxicacidfrlorida: Casa Creacion, 2011),.69

86Colbert, 70.
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causaidafio al stema nervioso. De acuerdo con un articulo en el Health Reporter por
Robert Mc. Carter, Ph. D., los suplementos vitaminsoo®ticos nson deseables para

el cuerpch u ma ¥ iiLa 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 B6 y la vieamina B12. Una naranja tiene 70 miligramos de vitamina C,
igualmente contiene 0.11 miligramos de tiamina, 0.05 de Riboflaatioa, fiLa

naranja contiene minerales, 52 miligramos de calcio, 18 miligramos de fésforo, etc.
Cuando usted toma un suplemedéovitamina C, usted solamente esta tomando vitamina
C y NO las otras vitamina$® fiGrandes suplementos de caliiterfierencon la funcion

de la vitamina K y pueden conducir a una hemorragia interna. EL doctor Walter Mer
del Centro de Investigacidviaryland 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.estudios de la American
Journal of Clinical Nitrition. El sulfato ferroso y otros suplementos de hierro destruyen
las vitaminas A, CE, y pueden causar dafioshajadod’® fiLa mayoria desos

suplementos de hierro son hechos de fuentes animales, causan estrefliimiento y son

dificiles de digerir. The Ararican Journal of Diseagé Children informa que el café, el

5"Hoover,283
68hid., 284.
59Hoover 284.
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té, la leche y los productos lacteos reducen la absorcidn de hierro daiotesgos. Los
alimentos especialmente buenos son frutas y verduras frescas y crudas altas en Vitamina
C. Se necesitla 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 int@étini@tros

alimentos ricos en hierro son: las almendras, algas marinas crudas, ciruelas pasas, pasas,
haina integral de trigo y avena. Otras formas de ayudar a combatir la anemia son: bafios
diarios de sol de la mayor parte posible del cuesto,aumenta la vitamina D la cual

ayuda al cuerpo a formar la sangre. El ejercicio estimula la médula 6sea para la

formacion de células de la sangre, y es uno de los remedios mas importantes para la
anemia. La absorcion del hierro del intestine s pr omovi d &fdlpor el ej e
hemoglobinaen vegetarianosl ideal para mujeres deberia ser 1012.5, yno mas de

14 para hombredps bajos niveles de hieredectan el sistema inmunolégitas

infecciones de hongos tanto bucales como vaginales son muy comunes en pacientes con
deficiencia de hiepo. Nivelesinadecuados de hierro durante el embarazo pueden tener
efectosdesastrosos 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 menstrualeés’®.

"Hoover, 105.
bid.
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Alimentos acidosy alcalinos

fiTodos los alimentos en la medida que son digeridos o quemados, dejan un
residuo de ceniza en el cuepdbiiTodos 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 salivajllg, las lagrimas, el liquido linfatico, el
lubricante de las articulaciones, el lubricante de los musculos, las secreciones del colon y
el jugo pancreatico. Algunos fluidos corporales acidos son: la orina, el sudor, los fluidos
expedidos durante la i@sacion, los desperdicios de la fatiga y el jugo gasttios.
fluidos corporales que contribuyen alosproceses | a vi da sdn todos
AExcepto el jugo gastrico y que los fluidos de desperdicios o desechos son todos &cidos.
Los productos acidodeben 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 condicidon conocida como acidosis cuando el pH de la
sangre caeqr debajo de 7.35. Cuanto mas 4cidos sean los fluidos y tejidos del cuerpo
tantomassujetos estan al crecimiento de bacterias y gérmenes y menos capaces de
combatirlo® ’® ilhora es ampliamente conocido que los alimentos formadores de acidos
aumentan la goulsiénde calcio y fésforo del cuerpo causando osteoparggisie 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.
Sbid.

"SHoover 10.
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mundial en laelaciondel porcentaje acido alcalirem la dieta, es de aproximadamente

80% de alimentos productores de alcalis 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 cuergo’’

Combinacion de alimentos

fiLas frutas gastan-R horas en su digestion, mientras que las verduras toman de
3-4 horas para digerirse. En conserecia cuando se comen juralamayoria de los
casos ocurre una fermentacion en el estbmago porque se retienen las $iTaasbién
estanlos alimentodlamados Neutralegstos alimentos neules son granos, nueces y
frutas, verdurasEl higado grasse debe al exceso de azlcares y al déficit de colina en el
citoplasma de los hepatocitos que engloba un amplectspe lesiones hepaticasep
bien, todo indica que lo provoca una dieta demasiada rica en azlcares en especial de
fructosa y sacarosadeficitaria en una vitamina del grupo B: la coliffd.os 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 gu ingesta incrementa la cantidad de triglicéridos

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

""Hoover 107.
8bid., 69.

"°El higado graso se debe al exceso de azlicareddfieit de colinahttps://ww
w.dsalud.com/reportajeddigadegrasese debeal-excesede-azucaresy-al-deficit-de-
colina/(Consultado: 22 de diciembre, 2017)
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hepatica mientras el aspartamo y el caramelo que se usa colorante en estas bebidas
provocan una glicacion avanzadsegla lugar a inamacion y a un aumento de la

resistencia a la indina. El Dr. A. P. Simopoulodel Center for Genetics, Nutrition and

Health de Washington (EEUU) El higado graso se debe a una combinacion de exceso de
fructosa y déficit de omega Ba 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 proteiha @go dificulta

la absorcién del cobre dies alimento$®.

Consumo de agua

Su cuerpo pierde unos dos litros de agua al dia por medio de la transpiracién, la
orina y la exhalacién.La cantidad recomendada son ocho vasos como minimo durante el
dief!, fuera de las tres comidas principales (desayuno, almuerzo y fignajua
desempefia un rol vital en la regulacién de la temperatura del cuerpo, el transporte de
nutrientes y oxigeno a las células, la expulsion de los desechos, la proteccion y
amortiguaion de las articulaciones y la proteccion de los érganos vy tejield3r. F.
Batmanghelidjafirma queel aguaes el principal lubricante en los espacios entre
articulaciones y ayuda a prevenir la artritis y el dolor de espldi&l agua aumenta la

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

80E| higado graso se debe al exceso de azicares y el déficit de luthpina/ww
w.dsalud.com/reportajeibigadegrasesedebeal-excesede-azucaresy/-al-deficit-de-
colina/ (Consultado: 22 de diciembre, 2017).

81; Es bueno beber agua mientras se cohtggd;//mejorconsalud.comAesiene
beberaguamientrassecome/(Consultado: 22 de cdiembre, 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 esta directamente relacionada condiéifiucerebral: 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 atencidn, y mejora nuesipmcidad de concentracion.

El agua ayuda a evitar la pérdida de mendbtida 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 cartidagoes 80% aguse 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 adegenerarge a her ni ar s e¥ftacapa mgasa queahpyied e z 0 .
su estbmago es agua en un 98qgento, potege contra eicido estomacal contiene
bicarbonato, el cuaeutraliza el &cido estomachbs medicamentos para la Ulcera

reducen su acido estomacal, dejando un amplio espacigpea la Helicobacter pylori, 0

H. Pylori, que es la principal bacteria causante de Ulcera, se extienda muchisimo. Las
personas asmaticas normalmente tienen elevados niveles de higf&mina
Neurotransmisogue hace que los masculos en los tubos bronquiales se opriman,
restringiendo asi el flujo de airdl.o mismo sucede con las alergias, que normalmente
también estén relacionadas con elevados niveles de hist&@uaredo esté usted

deshidratado, su tempeued corporal desciende ligeramente y hace que su cuerpo

83Colbert 241.
84bid.
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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 contribuidakarrollo de la enfermedad de Alzheierfé&Dr.

F. BatmanghelidjfiLas células mueren cuando no tienen la suficiente energia para
mantenelos latidos de las membranés boca crea la saliva, contiene enzimas
digestivas, y ellas aglan a descomponer lasl i me®h Bebes liquidos durante la
comida diluye enzimas naturalgue ayudan en la digestjgruedenterferir con los
niveles de bilis y el acido del estbmago, retrasando el proceso de la digestién y la
disminucién de la capacidad del cuerpo para producir suficientes enzimas digésiwas.
liquidos deben ser consumidos unos 20 a 30 minutos antemée y, por lo menos,

unos 90 a 120 mutos después de haber comildoaccion de remojatebe ser siempre

exclusiva de la saliva para una mejor dige$fion

Aguas destiladas
El agua ideal es el agua que tenga un alto contenido eresiag_al menos 90
mg por litroy un bajo contenido en sodio (menos de 10 mg por litro). La desventaja del
agua deskada es que no quedan minerakssagua absorbente, lo cual significa que

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

86Colbert,Los siete pilares de la salpd15.

8Tendencias: ¢ debemos tomar liquidos durante las contitips?/coaching
forlifemx.wordpress.com/2016/07/13/tendeneailebemogomarliquidos-durantelas
comidas/ (Consultado: 10 de agosto, 2017).

8; Tomar agua u otras bebidas durante las comidas es bueno ditpesid?
www.saludfisicamentalyespiritual.com/P4/04/tomaraguau-otrasbebidasdurantelas
comidasesbueneo-malo.htm{Consultado: 10 de agosto, 2017).
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de agua utilizan cominmente los sistemas de inversi@smosis para crear sus aguas y
afiaden de nuevo minerales al final plelceso este sistema crea agua a¢ifa.1987, en
un complejo estudio realizado por el instituto nacional del Cancer se concluyé que el
riesgo de desarrollar cAncer en la vejiga crecia con el incremento en el consumo de
bebidas que contienen agua sujpéficlorizad0.®° fiLos Ginicos minerales que el cuerpo
puede asimilar son los minerales organi€hsando consumimos aguas duras saturadas
con calcio, magnesio, hierro, cobre y silicona, estos sélidos o minerales se depositan en
las coyunturas como artritisn las paredes intestinales causando constipacion, y
causando endurecimiento a lo largo de las artetfd# os rifiones enrollan estos
depdsitos minerales en pequefias piedras, que llegan a ser muy grande para circular por
los conductos, llaméandose calesil Los depdsitos de calcio se sedimentan en los
compartimentos del corazén y sus valvulas haciéndose necesaria la cirugia del corazon.
Los depositos del calcio internos en el oido causan sordera. Los depdsitos minerales
frecuentemente cubren el lente &igo de los ojos con una fina laminaegpuede
resultar en cataratds.

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

cuerpd?, ayudando en labsorcion de nutrientes y la eliminacion de desebhnda

8%Hoover 26.

%E| agua purahttp://www.concienciadeser.es/Craneosacral/salud_enfermedad/
agua.html (Consultado: 10 de agosto, 2017).
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ademasnayor energia rapida hidratacion funcién inmune realzada mejor absorcion de

nutrientes longevidad pérdida de peso mayor eficacia metabdlica.

Hidroterapia para el curar el cuerpo

Compresas @ pafio caliente al cuello

Un bafio tibio abre los poros de la piel y ayuda en la eliminacion de impurezas.
fAmbos bafios, el tibio y el neutral, alivian los nervios y estabilizan la circula@idba
gran mayoria de personas podiiamer un beneficio tremendo de una ducha o bafo frio o
bafo 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 prevefa 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 ptbhéltos

Bafio de pies frio y céiente

Simplemente llene dos recipientes granéekene 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 corfréhagua
Estos bafios de pies alternando caliente y frio es muy bueno para la circulacién en los
pies, ayudando a remover los liquidos retenidos en los pies, para aquellos con grado frio

0 bajo de fiebregetc. El alternado caliente y frio aumentara las céhiscas del cuerpo,

9Hoover, 34.

%Ibid.
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lo cual ayudara a levantar el sistemanuinolégico, y mejorar su said®

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 depdsitos grasos. Sobre el aparato
digestivo la sauna incrementa la actividad intestinal, mejorando espasmos y akeracion
del ritmo deposicional como estrefiimiento (sobre todo tomada a primera hora) y diarreas

no infecciosas.

Alteraciones intelectomotoras
En pacientes con alteraciones severas motardslectuales coel bafio de sauna
se mejoraron entumecimientos y mialgias cronicas de extremidades, su ansiedad e

hiperactividad, sus estados animicos se hicieron menos extremos.

Bebidasenergizantes

Las Bebidagnergéticas son bilas analcohdlicas generalmegéssificadas la
denominacion mas adecuada seria bebidas estimul&stasbebida no compensa la
pérdida de agua y mineesl debido a la actividad fisi®4, Sin embargo, el término
energisse refiere a cierto efecto farmacolégico de sustancias activaalyaporte
caldrico 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 educacionhffigidamw.

scielo.br/scielo.php?pid=S01404.692008000700009&script=sci__ arttext&ting=es
(Consultado 12 dAgosto de 2017).
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afectar el comportamiento y el estado de conciencia, esto sin coatan gersonas
susceptibles puede producir aumento de la tension arterial, incremento de la frecuencia
cardiaca ylegar a casos de arritmPdsse genera entonces una sensacion de vitalidad, de
fuerza durante algunas horas. Debido a que la cafeina exsigteata nerviosoentral

ensu totalidad, la corteza cerebral es primeramente afectada, después el bulbo raquideo;
Al estimular toda la corteza cerebral, su principal accién consiste en producir un flujo
mas répido y claro de pensamientos y disminuiofarelencia y la fatiga al disminuir la
accion de la adenosina, un transmisor nervioso que produce calma. La cafeina, asi como
otras metilxantinas, tiene cierta accién estimulante sobre el miocardio y pueden causar
aumento del gasto cardiaco. Una vezsconida, la cafeina llegd torrentesanguineo 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 corazon
produciendo estrechamiertdlogueo de las arterias coronarias, la cafeina aumenta la
pérdida de calcio y magnesio por via urinaniaeras estomacalesitceras pépticas, por

el incremento de secrecion acida estomdngpérlipidema. Aumenta el nivel de lipidos

en la sangre, colest# y triglicéridos en la sangransiedad y depresion, la cafeina

excita el sistema nervioso central en su totalitladorteza cerebral es primeramente
afectada, y después el bulbo raquideo; pero a la vez, después de un cierto efecto de
tolerancia provoa una depresion al Sistema Nervioso Cergsdf contraindicada en

problemas renales, el consumo de bebidas energiticamenta el riesgo de

%Alerta por abuso de bebidas energizarttp;//www.eltiempo.com/archivo/
documento/MAM2106775Consultado 12 de Agosto de 2017).
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deshidratacion y afecta al correcto funcionamiento de los riffones

Actividad fisica

fiLa Organizacion Mundial de la Salud (OMS) estmo&,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 apmimadamente un 30 por ciento de las cardiopatias isquémicas, 27 por
ciento de la diabetes, y 25 por ciento dedanceres de mama y de coldn.estudio de
carga de enfermedad en el Peru realizado por el Ministerio de Salud (Minsa) encontré
gue las enferedades no transmisiblescupan el primer lugar como causa de muerte con
un 58.5 por cieto. Segun la sala situacional alimentaria nutricional, el sobrepeso y
obesidad en el Perl es mas alto en adultos y en mujeres de poblacién urbana, en zonas de
la costague provienen de estratos no pobrés

La OMS adoptéenmayode 2004la Estrategianundialsobrerégimen
alimenrtario, actividadfisicay salud La actividadfisicaconsisteenjuegos,deportes,
desplazamientosctividadegecreativaseducaciorfisicao ejerciciosprogramadosnel

contextodela familia, la escuela lasactividadesomunitarias®.

%8Bebidas energéticalsttp://www.elika.eus/datos/articulos/Archivo1535/berezi
40-Bebidas_Energeticas.pdf (Consultado: 15 de enero, 2018)

“iDi sfrute y mu®vaseod: Minsa recomienda
mejorar la salughttp://www.minsa.gob.pe/?op=51&nota=16Q8bnsultado: 15 de
enero, 2018)

10%Recomendaciones mundiales sobre actividad fisica para la Istifutlapps.wh

o.int/iris/bitstream/10665/44441/1/9789243599977 spd{difsultado: 21 de enero,
2018).
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En el Peru el 53.2 % de las personas mayord$a@gios tienen sobrepeso y
obesidad, de este porcentaje el 58,2 % son mujeres y el 61,6 % viven en |EGD¥a.
de peruanos no hace ejercicfdsiLas razones que se dan para explicar esta inactividad
son la falta @ tiempo, la poca motivaciénnp tener el estado fisico necesario
Segun revela la encuesta hecha a 872 perpamasicargo de la compafia Coca Cséa,
entrevistd a personas de Lima, Arequipa, Trujillo, Piura, Huancayo, Cusco e Iquitos un
34% de peruanosj hace ejercicio moderad&olo el 6% de encuestaldijo que
practica ejercicios de forma intenss decirdurante mas de dé®ras cinco dias a la
semanaSegun Chaparro, el 55% de peruanos cree que su estado fisico es bueno o muy

bueno y el 74% se siente satisfecho con su aparéffcia

¢, Qué es la actividad fisica?

La OMS definela actividadfisicacomocualquiermovimientocorporalya sea en
su trabajo o actividad laboral o en ocio que aumenta el consumo de energia
considerablementg el metabolismt®, producidopor los misculosesqueléticasiEllo
incluyelasactividadesealizadasl trabajar jugary viajar, lastareasdlomésticay las
actividadesecreativasno sedeberiaconfundirconejerciciq queesunasubcategoride
actividadfisicaqueseplaneagstaestructuradagsrepetitivay tienecomoobjetivo

mejoraro manteneuno o mascomponentegel estaddisico. Seestimaquela

101F] 60% de peruanos no hace ejerciciatps://publimetro.pe/actualidad/noticia
60-peruanoso-haceejercicios17070(Consultado: 20 de enero, 2018).

192bid.

103Actividad fisica http://www.who.int/mediacentre/factsheets/fs385/es/
(Consultado: 25 de enero, 2018).
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inactividadfisicaesla causgrincipalde aproximadamenten 21%-25%delos canceres
demamay decolon,el 27%delos casosde diabetes aproximadamentel 30%dela

cargade cardiopatiasquémica'®. fiEl 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 cardiovastaNarece el depdsito 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 pedférgcpractica

habitual de ejercicio fisicelevalos niveles de colesterol HDJIos triglicéridos se

reducen, favorece el cosumo de glucosa por el musculoegluce laesistencia del

musculo a lainsuling asimismo aumenta la produccion de endorfinas y encefalinas
equilibrio entre el sistema voluntario y el autbnomo, y equilibrio fisictbgiel sistema
endocrind®.

El corazén de una persona activa normalmente late unas sesenta o setenta veces
menos por minuto, el corazén de una persona inactiva late ochenta veces porghinuto.
corazonse alimenta de oxigeno entre latido y latido, cuamés larga sea la pausa que
hay de latido a latido méas sangre, fluye por las arterias coronarias para nutrir el.corazén
Lasmujeresgue participaron de cuarenta y cinco minutoael®bicoen la mafiana
tenian alrededor de un 70% menogpdebabilidadde teer problemas para dormir. El

ejercicioaerobicoestimula las defensas d@lganismo contréos virus y las bacterias

104actividad fisica http://www.who.int/dietphysicalactivity/pa/egZonsultado:
20 deenero, 2018).

105\ovials A., Diabetes y ejercicio@Madrid: Ediciones mayo, 2006), 40.
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durante la época de resfriados y gif¥fiePor medio de la actividad podemos influir sobre

el proceso peristéltico de lagtestinos fisicaeduciendo el gas y la constipacigor ello
debemos evitahacer ejercicio después de una comida pues la sangre ira a sus musculos
y no al sistema digestivo querecesitgara hacer la digesti@spere al menos dos

horas El ejercicio también reduas riesgo de accidente cerebrovascular isquémico y
hemorragico en un 2B7% 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 diametro de la
luz vascular e incremento ehgrosor de la pared vascul@ambién se ha documentado
unacorrelacion inversa entre el ejercicio y la viscosidad plasm@tiea un estudio
observacional con 3.522 individugduando fuerza demasiado su cuerpo, libera usted
tremendas cantidades de radicales libres a su sistema que puedeéldétartejidos y
hasta 6rganog acelerael proceso denvejecimientd®.

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

su riesgo d padecer cancer de petf@n un 18 por ciento comparado con las mujeres

106Colbert,Lossiete pilares de la salud42.

107A, novials,Diabetes y ejercicio@Madrid: Ediciones mayo, 2006), 40.
1%8Colbert 160.

109pid., 135.
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inactivas.

El corazén 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 mas 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 circulacién por las contracciones musculares, no patcetikiti
corazontl® 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 deasa 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 aerdbico regular ayuda a disminuir los
niveles de cortisol, lo cuglodria mejorar la memoria Ejercicio retrasa e\lzheimery
puede ayudar a prevenirkarkinson El articulo cita al Dr. Edward Laskowski de la
Clinica Mayo diciend: El ejercicio alivia el dolorl ejercicio regular es un arma mayor

contra el dabr de lo que uno podria pendat.

Beneficios psicoldgicod?
Estudios transversales revelan que, comparados con individuos sedentarios, las

personas activas presentan mejores resultados en escalas de funcion cognitiva,

11%Colber 137.
14hid., 141, 142.

12Deporte ydepresionhttp://laurafitness.es/deporedepresion(Consultado: 21
de enero, 2018)
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demustran una respuesta cardiovdacueducida al estrés y menos sintomas de ansiedad

y depresion. El ejercicio también mejora la autoconfianza y autoestima, Egnula
respuestas cardiovasculageseurohumorales al estrés mental y reduce algunos tipos de
comportamientoUna menor activaén del sistema nervioso simpético al estrés cognitivo
con una reduccién 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 fisieilita el abandono del habito tabaquico a largo plazo
mediante el incremento de la tasa de deshabituacién iticialde las mejores maneras

de mejorar la calidad del suefio es hacer ejercicio. Los investigadores descubrieron que
las mujeres que parti@pon en cuarenta y cinco minutos de aembitla mafana 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 pwmjue puede causar insomhi® sin embargo, estirarse y relajar los misculos

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 domir. El ejercicio ayuda a prevenir los resfriagda gripe.

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

principio de las fluctuaciones que un ejercicio corto pero bastdaateso por ejemplo

113Colbert,Los siete pilares de la saluti41.
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30 flexiones de las piernas en un minuto) impone al gitso.

Tabla 2. Nivel de Confiabilidad del Instrumento

Anota tu resultado
1° Toma ts pulsaciones en reposo durante P1=
15 segundos.
2° De pie, haz 30 sentadillas en 45 segundos. Si llegas ¢
y aun no has cumplido$c45 segundos continta
hacienddSentadillasal mismo ritmo que llevabas.

3% Nada mas terminar, vuelve a tomar tus P2=
pulsaciones durante 15 segundos
4° Transcurrido un minuto de acabar las P3=

flexiones, tdmatele nuevo las pulsaciones
en 15Segundos

5° Halla el indice de Ruffier Mi indice de Ruffier:
4. (P1+P2+P3) 200/ 10
6° Anota tu valoracién segun lossiguientes Mi valoracion:
resultados:
~Z Excelente0
-7 Notable: 1 a5
-7 Bien: 6 a 10
-7 Suficiente: 11 a 15
-Z Insuficiente: mas d&5

Tipos de ejercicio fisicd'®

Los términosactividad fisica, ejercicio fisico, actividad deportiva y forma fisica
con frecuencia se usan como sinénimos, cuando en realidad no loesactividad fisica
es la energia que se consume con el movimiento, sea cual sea. Las actividades fisicas son
las cotidianasandar, montar en bicicleta, subir y bajar escaleras, tareas domeésticas,
actividades laborales, tareas manuales de ocio, etc&eggercicio fisico, por el
contrario, es el conjunto de movimientos planificados y disefiados especificamente para

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

14Resistencia Aerdbica: Test de ruffibttp://iesmariazambrano.centros.educa.
jcyl.es/sitio/upload/1ESO test_ruffier.p@onsultado: 21 de enero, 2018).

115, Novials, Diabetes y ejercicio@Madrid: Ediciones mayo, 2006), 6.
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ligero, trotar, correr, practicar ciclismo, aerébicun gimnasio, la jardineria 'y

horticultura habitual, y cualquier deporte.

Fases del ejercicio fisicgegun(Orgui 2012)

Calentamiento: La fase decalentamiento prepagd cuerpo parda actividad
fisica el calentamientgermiteque el organismo se prepaasjcomo el corazon, los
musculosla respiracion y la circulacion, ehlentamientdrinda proteccion al cuerpo
contra las lesiones y el dolor muscular. Un ejemplo de ello puede ser caminar lentamente
de 5 a 10 minutos en &ntade correr o pedalear en una biciclia

Estiramiento: Los estiramientos suelegalizarseantes de practicar una actividad
fisica y deben incluir los grupos principalesndésculosy tener una duracién
aproximada de 5 a 10 minutos. Se aconseja estirar y relajaugzsilosale forma lenta
y suave para no lastimar logisculodiversas actividades también suelen ir
acompafadas de los estiramientos a modo de cierre para relajastagoduego de
unasecciénintensa.

Acondicionamienta: La fase de acondicionamiento consiste guréetica
especificalel ejercicio momento en el cual se producen los beneficios tales como
guemarcalorias eliminar toxinas mediante la sudoracidesarrollaresistencia y

fortalecer losmusculos

Enfriamiento: La fase deenfriamiento seealiza alfinalizar el entrenamiento y
permite que etuerpose recupere que losusculosse enfrien y que el ritmo cardiaco la

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

Ejercicio aerdbico

Aerodbicosignifica en presencia de gies el tipo de ejercicio que hace que respire
profundamente ynas rapidamer de lo normalNadie deberia comenzar un programa de
ejercicio aerdbicein hacersen electrocardiograma y una prueba de estrés para
asegurarse de tener un corazon s&h®u corazon es un muisculo, 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 discVigile las actividades de alta intensidad, pues
puede dar como resultado un dafio a los musculos, tendones, articulaciones o ligamentos,
y normalmente crea muchos mas radicales libres que pueden conducir a ataques al
corazoén, aceleracion del envejecimtig disminucion de la funcién inmunoldgica e

incluso cancer.

Ejercicio anaerodbico

Anaerobio, que significa sin ajree 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 osteoporgssno se toma las medidas adecuadas
para practicarlapodriandesarrollar Icyphosis, que es una joroba en la parte alta de la
espalda. Comience cada entrenamiento con un calentamiento aerdbico de @aco a di
minutos para que la sangre fluya a sus musculos. Tome una pesa que pueda levantar

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

1187, Novials, Diabetes y ejerciciqet5.
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cerca del 60 por cientt 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 masauscular. Elevau metabolismo, lo cual ayuda a quemar grasa

AMejora |l a postur a
AProporciona mejor apoyo a |las articulacio

AReduc es elkdiones endas actividatles diarias

Alnvierte | a p®rdida de tejido muscul ar qu
AAyuda a prevenir |l a osteoporosi s
AAumenta |l os niveles de dopamina, serotoni

mejorar el humor gontrarrestar sentimientos de depresion
¢,Cuanta actividad fisica se recomienda?
APara 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 minutosickividad fisica procuran aun mayores
beneficios para la salud. Ello debe incluir actividades que fortalezcan los musculos y

huesos, por lo menos tres veces a la semana.
APara adultos de 18 a 64 afios de edad

Practicar al menos 150 minutos semanales dédad 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 actifislca moderada, o su

117Colbert,Los siete pilares de la salpti42
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equivalente. Conviene realizar las actividades de fortalecimiento muscular 2 o mas dias a

la semana y de tal manera que se ejerciten grandes conjuntos musculares.
APara adultos de 65 0 mas afios de edad

Practicar al menos 150 mimmsgtsemanales 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 estas
personas deben llegar a 300 mirsuisemanales 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 fortal®@ento muscular 2 o mas dias a la semana y de tal

manera que se ejerciten grandes conjuntos musculares.

Tabla 3. Rutina de ejerciciofisico 1'18

Tiempo: 60 minutos intensidad: moderada

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

18scuela de PosgraddJniversidad Peruana Unidviaestria 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 10~
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 Rotacién de tronco medio 360° 30 veces de espalda 2

12 Flexién de tronco entero 180° 10 por delante y 10 por detras 2

Fase de calentamiento o elongacion (6 minutos)

Fase intensiva de altantensidad (12 minutos)

N° TIPO DE EJERCICIO CANTIDAD TIEMPO
13 Carrera en 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 altL 1
23 Tijerasde C.D Entrecruzar piernas de arribbajo 1
24  Abdominales Llevar codos a las rodillas 1
25 De rodillas estiramiento de piernas Péndulo de arriba hacia ab#&gmbos) 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 atras de la cabeza 1
29 Sentado estirar musculos Jalar lapunta de los pies 1
Fase de enfriamiento (6 minutos)
N° TIPO DE EJERCICIO CANTIDAD TIEMPO
30 Parado estirar musculos Tocar los tobillos con las manos 17
31 Rotacion y balanceo de pies Derecha a izquierda 1
32 Respiraciones profundas Repetir por Sveces 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 fraccién del

1% de anhidrido carbdnico. 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
calefaccién quitan los iones negativos benéficos y hasta pueden agregposiness.
Abramos nuestras ventanas para dejar entrar aire que ya contiene la mezcla adecuada de
iones positivos y negativos, debidamente electrificado per la luz solar. ddayjases de
respiracion: pectoral superior, pectoral inferior o diafragmatica 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 correctoies laiespiracion

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
respiracionUna persona normalmente respira unas 16 y@mesiinuto 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 depresion . Las células
mas afectadas por la falta de oxigeno son lasedlebm, especialmente las que tienen

gue ver con la razon, la voluntad, el juicio y las emociones. La falta de oxigeno tiende a
desarrollar sentimientos negativos como el dolor, la ira, edgpsesion, baja estima

propia yhasta culpabilidaéhlsa. 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. El oxigeno que llega a
los musculos se combina clanglucosa y nos provee de fuerza muscular. La respiracion
comienza con nuestrgsilmonespero se extiende a todas partes del cuerpo mediante los
glébulos rojos. Ademas, las infecciones no avanzan en presencia del oxigeno. Debe
evitarse respirar por laoca ya que la nariz es el 6rgano 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 accién de la luz solar en la piel con vitannguees alrededor de 400
unidades. Amenta la capacidad que tienendt&bulosrojos de transportaxigenq
hace que loseutréfilosseanmaseficientes en lengestibnde gérmenesaumenta el
doble de linfocitos B y T en sangre, y hasta le ayuda a un tipo especializzlolde
defensivda célulallamada en ingles NK, inicial de "Natural Killel**quesignifica
matadorLos rayos del sol ayudan a disminuir el nivebdécarenlos diabéticoy
que tiende a normalizarlo en los cguigrende hipoglicemiagstimulatambién la
eficiencia de lasélulasbeta depancrea®n la produccion de glucogesmtetizala
glucosade la sangree acumul&n elhigadoen forma deglicogeno El mejor tiempo
para tomabafiosde sol es entre las diez dentafianay las tres de la tard& luz solar
ayuda a controlta pitiriasis y la psoriasj$os nifios que pasan demasiado tiempo
mirando televisidn o que se mantienen en salas de clases iluminadas por luz
fluorescente cotm, tienden a ser hiperactivd€lLa luz solar permite la destruccion
demicrobios y otros microorganismaastimulaa producciéon de endorfinas, que
causa una sensacion de bienestar y de relajacion neuromusicldaépoca de
invierno, cuando se pasan dias enteros sin ver el sol, aumenta la frecuencia de las

depresiones neiosas La luz del sol bloquea la produccion de melatonina, cuyo

11%/ernon Foster;Nuevo Comienzo!: jNueva Saludyeva Energia, Nuevo Gozo
(California: Weimar Instute, 1990), 44.

129pid., 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 fomeetasueiié?l. La Vitamina Del cuerpo tomal calciode

los intestinos para usarlos en el mantenimiento de huesos fuertes y salliaiges.

los nifios en contacto con el sol desde los primeros meses de vida favorece el normal
desarrollo de sus huesas luz del sol alivia el dolor de las articulaciones artriticas
inflamadas y ademés alivia ciertos einas del sindrome pre menstrllestimulo

de la luz solar sobre la tiroides aumenta la produccion de tiroxina que incrementa el
metabolismo y quema méalorias. También la luz del sol actia sobre la glandula
pituitaria y regula las glandulas sexuales para producir la madurez sexual en los

adolescentes.

El ejercicio verde
Segun los investigadores un espacio verd®mmo un parque pueden mejorar la
saludmental.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. El mayor impacto fue en los jovenes. La investigacion analiz6 muchas
actividades al a@ 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. EI mayor efecto se vio en solo cinco minffo<Observando a hombres y

2IMelatonina y serotonina, suefio y bienestar pero de forma nétitpal,
elherbolario.com/preveniy-curar/item/117+melatoninay-serotoninasueney-bienestar
perodeformanatural(Consultado10 de julio, 2017)

122Green' exercise quickly 'boosts mental hedttityy://news.bbc.co.uk/2/hi/h
ealth/8654350.str{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 jévenes y los enfermos mentales.
El ejercicio verdees unvehiculo eficaz en la conduccion de cambio condugtoial

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
disminuciondel riesgo de enfermedad meiMtalTodo tipo de actividades de ejercicio

verde tanbién mejora la autoestima y subescalas del estado de animo negativo, como la
tension, la ira y la presioiiras 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 exposicion a la naturaleza afecta a los dos sistemsi®ae t
principal, el sympathsuprarrenal medularel eje hipotalamepituitario-suprarrenal El

efecto del ejercicioerde en la ansiedadaglos mas altos de verdambiental percibido

se asociaron con mayores reducciones en la ansigd&dnayor 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 efectdhdencia quieralecir que es

mas probable que la persona continte haciendo el ejeydjgcie lo realicgpor mas

duracion y a un paso mas acelerado que si lo hace en un ambiente monétono y repetitivo
como puede ser un gimnasio o un cudftacceso al espacverde sesocia con la

longevidad y la disminuciddel riesgo de enfermedad mentals estudios japoneses

123Cinco minutos de ejercicio "verde" mejorarsalud mentahttps://www.
muyinteresante.es/salud/articulo/cinbinutosde-ejercicicverdemejoranla-salud
mental( Consultado: 10&l Julio 2017).

124\1ackay Neill 2010 The effect of green exercise on state ankitpy//wilderd

om.com/wiki/Mackay_Neill_ 2009 The_effect_of green_exer@sestate anxiety
(Consultado: 15 de Julio de 2017)
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informaron hallazgos similares. Significativamente menor presién arterial sistélica y
diastélicaque se produjo despuéswr ycaminar en el entao forestal en comparacion

con la mismactividad en un entorno urbariams 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 nezarafecta los dos principales

sistemas de estrés, la médula simzatenal y el eje hipotélantdpoéfiso-adrené Los

padres influyen no solo en los patrones de actividad fisica de los nifios sino también en
sus actitudes hacia la actividad fisica y kcelon del entorno de ejercicio. Si los nifios se
involucran menos con la naturaleza, cuando se convierten en padres, es probable que su
descendencia tdmen busque menos la naturalgzasentanddificultades de atencion y
problemas de conduétd, Entodo el Reino Uniden 1998 eprograma Greeym 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. Losigos de Green Gym, que se reunen al menos una vez a la
semana, se pueden encontrar administrando bosques, mejorando senderos, cultivando
alimentos o mejorando los terrenos de la escuela. @ambientes naturales son méas
propensos a promover emocionesi{pass; 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 schemattp://go.galegsup.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 (Cofitswlo: 25 de
sepriembre, 2017).
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El descanso
El suefio

El suefio regula la libacién de importantes hormonas, cuandodurerme, se
secreta la hormona del crecimiento; eso hace que los nifios crezcan, y regula la masa
muscular y ayuda a controlar la greté&n los adultos. La leptina otra hormona se
segrega durante el suefio y tiene una influencia directa sobre el apetitmiral del
peso. El suefio es una necesidad humbasica historicamentgel 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 percepcién y reaccion al
ambiente del individuo estan disminuid&sEl 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 siperiadanarmal, k& misnsaigiesrgyevirus,
bacterias y células cancerigeltésLa falta de suefio durante periodos cortos puede
disminuir la actividad cerebratlacionada con la vigilancia y la funcion cognititza.

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

126Colbert,Lossiete pilares de la salud?.

121 . Bozier, G.Erb, k. Blais, J.M WilkinsonFudamentos de Enfermeria
Conseptos, procesos y practigdséxico: MgGrawHill, 1999), 1011

128Colbert 43.
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cual interrumpe el equilibrio neurotransmisor en el cerebro, haciendo que sea usted mas
irritable y propenso a la depresion y la ansiedad y el insomnio. Un estudio publicado por
la revista médicdancet un déficit de suefio de tres a cuatro horas afecta al

procesamiento de carbohidrafisconduciendo a algias personas a un estado de
prediabetes. La falta de suefio acorta su capacidad de concentracion y dafia su memoria,
su proceso de toma de decigs y su coordinacion. La evidensizgiere quein

descanso y suefio inadecuados pueden acortar la vida de ocho a di€zlafiomyoria

de los adultos necesitan de siete a nueve horas de suefio sin interrupcion cada noche. Un
nifio de cinco afos necesttace horas al dia. Para la mayoria de las personas, ocho horas
es perfecto. Al dormir menos, aumentan sus probabilidades de sufrir un ataque al
coraz6n®!, un derrame, diabetes, aumento de peso y envejecimiento prematuro. La falta
de sueifio eleva los nivelds 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 adtedalina y cortiséf% La

nicotina de los cigarrilloes un estimulante que hace que se libere adrenalina, lo cual con
frecuencia causa insomnio. Muchas personas comen demasiado azucar y alimentos muy
procesados antes de acostayssbundancia de carbohidratesrbohidratosjue

estimulan una excesiva lilz@ion de insulina dgdancreas. El resultado es subida de

azucar de energia. Pero més tarde, normalmente en mitad de laehaeldear en sangre

12%Colbert, 44.
139pid., 50.
131lbid., 51.

132Colbert,46.
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llega a su punto bajdo cual desencadena que las glandulas de la adrenalina produzcan
mas adrenalina gortisof*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 alelzasus

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 seadgagiecia

cantidad de luz que llega a sus ojos. Entre un noventa a un noventa y cinco por ciento de
sus 60 a 100 trillones de células son sustituidas cadg aéproduce cuando se duerme
temprano en la noche. Los individuos que crénicamente estésagkis, 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 puedardeaivigsela
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 envejgemeralmentéa glandula pineal se calcifit¥, afectando

a los niveles de melatonisé&ndo lacausa comun de insomnio en las personas ancianas.

La luz retarda la produccion de melatonina, razén por la cual esta usted mas alerta 'y
energético en los dias soleados y mas letargico en los dias nubladogel2| suefio, el
sistema muscular se relajacerazon latenas despacio, la presion sanguinea disminuye,

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

13%Colbert 47.

13%bid., 51.
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descansan, las funciones mentales son menos activas ynodmfdel cuerpo, se realiza

con mas lentitudEl Dr. Laird declara que las funciones fisicas pueden reponerse en
cuatro horas, pero los mas elevados centros nerviosos exigef? &hotras palabras,

se necesita mas tiempo para reparar las "lineas Ggioad," 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 minutassicélulas cerebrales sufren dafios irreversibles.

El neurotransmisor llamado acetilcolina estimula ciertas hormonas que promueven la
memoria y la percepcién consciente. Ayuda a mantenernos despiertos. El suefio, que es la
masprofundaalteraciénde nuestr@stado 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 biolégicos. Sin embargo,
nuestros organismos estan hecpasa gozar la sincronizacion de todos estos ritrifos.

El uso de drogas no es la respuestasaimnia Pero las drogas aun los sedantes pueden
ser causa de insomAfd. Las drogasjue suprimerl apetito, tan usadas en diversos
programas de control del pesausan insomnio. Los principales culpables son las
anfetaminas. Pero la droggasampliamente usada que contribuye al insomnio es la

cafeirapresente en muchas bebidas

139 eonor D. CampellEl decalogo de Isalud(Florida: Casa Editora
Sudameéricana), ¥9.

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

13bid., 68.
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El suefio y el sistema inmunolégico

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

rapidamente en los animales privados de suefio adéétiado

Fases del suefio

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

Cuando ne vamos a dormir y cerramos los 0jos, no se trata solo de apoyar la
cabeza en la almohada hasta la mafiana siguiente. Existen dos etapas principales en el
per2o0do del suefo: | a del suefo |l ento o No
Eye Movementmd emtioma §pi do de | os ojoso, de
etapa, la No REM, esta compuesta por cuatro fases con distintas caractéfisticas
A.- Sueiio de ondas lentas (No REM)

Es la fase de transicion de la vigilia al suefio. La respiracion se atenlta 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 ojos, pero solo 5 de suefio real. Este periodo transcurre, como hemos

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

B%ttp://www.aquilea.com/cualesonlasfasesdelsueno/(Consultado: 20 de
junio, 2017).
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mencionado, en cuatro etapas diferentes.

1 Etapa 1 (Adormecimiento)

La primera etapa dura unos 10 minutos y es donde se pueden producir alucinaciones tanto
en la entrada como endalida 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. El tono

muscular disminuye y aparecen los movimientos oculares lentos.

1 Etapa 2 (Suefio ligero)

En esta etapeal ritmo cardiaco y respiratorgisminuyey se inician los mecanismos para
gue no nos despertemos. En algunos casos
gue caemoso. ElI sistema nervioso bl oquea
actividad dekuefio. 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 sitGa en

torno al 50% del tiempo de suefio.

1 Etapa 3 (Transicion hacia el suefio profundo)

Esta fase apesalura 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.

1 Etapa 4 (Suefio Delf

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 fisicaly men
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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 fade stafiamos,
con un hiloargumentalaunque carezca de sentido. Esta fase dura en su primera aparicion
unos 10 minutos y en las siguientes es mas larga. El Gltimo suefio dura aproximadamente
entre 30 y 40 minutos. Durante los primeros diez minutos, laae&p 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
proporcion del 80% recuerda claramente el suefio que estaba ¢eniend

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 medzurante el suefio REM, el cerebro esta muy acyiab,
metabolismo cerebral puede aumentar hasta un 20 %. A medida que la persona descansa,
los ciclos se hacen mas largos.diaaciénde las fases NREM y del suefio REzltiaa
travésde los periodode suefio de 8 hordg?

La ansiedad aumenta los nivetasiguineode noradrenalina mediante la
estimulaciérdel sistema nerviossimpatico Este cambiguimicoimplica menos suefio
NREM fase IV y REM. El exceso de alcohol altera el suefio REMunos
medicamentos afectan a la calidad del suefiohlpsdticos pueden interferir en las

fases lll y IV delsueAONREM y suprimir elsueAioREM. Se sabe que los

149Bozier, G.Erb, k. Blais, J.M WilkinsonFundamentos de Enfermeria
Conceptos, procesos y practiqagéxico: MgGrawHill, 1999), 1013.
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betabloqueantes producen insomnio y pesadillasnaoticos como el hidroclorato de
meperidina (Demerol), y la morfina se sabe quprsmen elsuefioREM y que producen
undespertar frecuentegpnsomnolencia. Los tranquilizantes interfieren con el suefio
REM. Las anfetaminas y los antidepresivos producen una disminucion anormal del suefio

REM™L,

La siesta

De acuerdo a una investigacion de la Universiaaalifornia, una siesta de una
hora es suficiente para que | a memoria a ¢
mas cosas después de despeastadbs fases de cansancio que atraviesa el cuerpo se
desarrollan entre la 1 y las 3 de latarde y dag® y las 4 de la madrugada. Asi que,
preferible una hora de si estzanbta Heé&ébs tmda nlua os
noche!*? Segun un estudio de la NASA, una siesta de 26 mimstoapaz de aumentar
hasta un 3% tu rendimiento y un 55% tu nivel de alertalespertaf®>. El solo 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 prolesbilidad
de morir por alguna enfermedad del corazon. Esto se debe a que disminuye la presion
arterial y desacelera los latidass ultimas investigaciones en las Universidades de
Harvard y Nueva York comprobaron que tomar una siesta corta en la tarde sirve para

Areiniciarodo el cerebro, mejorando d® maner

141Bozier, Fundamentos de Enfermeria Conceptos, procesos y practidas.

143 0s beneficios de dormir la siestdtps://mejorconsalud.com/ldsenef
icios-de-dormir-la-siestafConsultado: 25 de octubre, 2017).

143Don ColbertLos Siete Pilares De La Salud,
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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 nétoonir pocoo

menos de lo necesario, aumenta el riesgo cardiovascular, trae problemas con el
metabolismo y se relaciona con algaripos de cancer". Neurdlogds la Universidad

de Georgetown las siestas hacen que aumente la creatividad, o al menos crece la
actividadde 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
significativamete 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 awuestro sistema inmunBormir durante el dia entre 15 y 90 minutos pueden
mejorar algunas funcioseerebrales como la memoria, el enfoque y la creatividad. Un
estudio griego encontgfue ciando los hombres habian dormido la siesta dos veces
después de una noche de suefio limitado, los investigadores no encontraron cambios en
los niveles de norepinef@nademas no se encontraron cambios en los niveles de

interlecucinab en los hombres que habian dormido la siesta dos veces después de una

1445 consejos para una siesta peegdattp://www.bbc.com/mundo/noticias/2015
/07/150721_salud_consejos_buena_siestéCohsultado: 25 de octubre, 2017).

14Dormir la siesta no es bueno: triplieariesgo de morir prematuramente

https://www.elconfidencial.com/alr@orazonvida/201404-15/dormikla-siestatriplica-
el-riesgede-muerteprematura_11673{Consultado: 25 de octubre, 2017).
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noche de suefio limitadd® La falta de suefio conduce a un exceso de la hormona cortisol
utilizandomayores niveles de serotonina, lo cual bloquea su produccién. Como resultado,
podemos llegar a sentir ansiedad, irritabilidad, depresion y podemos terminar
sintiéndonos abrumados y nos distraemosfaoitidad. Lha siesta bafia el cerebro de
serotonina Iacual 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 fauha siesta después de comer
esuna 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
gue archivamos en la mente permanece de forma mas constante, la actividad del
hipocampo, la regidcerebral encargada de consolidar la memoria, podria entonces

mejorar con un breve suefio.

El sdbadoun dia de restauracion
Sabbats un tiempo de regocijodescansgpero 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 Toré esta llena de siete ciclos de sites, sieteemanas 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 c6digo; o

148Dormir la siesta es beneficioso para nuestra shbts://www.euroresid
entes.com/salud/salttby/dormirla-siestaesbeneficioseparala (Consultado: 25
de octubre, 2017).

14710 razones para dormir la sigdittp://nutricionysaludyg.com/salud/siesta
razonesparahacer/(Consultado: 02 de enero, 2018).
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simbolo. Sesefialael estado empletado o la llegada de la perfecéf8nAsi la llegada

del Sabbatesta destinada a completar y perfeccionar la vida que henids en la

semanaun observador del sabado renueva el Pacto el dia de reposo con Dios cada fin de
semana y también cambiaestado. El sabado nos obliga a sacar nuesjos de flujo

digital y volverla aunir conel mundo naturalAprovechar la ocasion de su dia de reposo
para estudiar la palabra de Dios y a hablar de ello. El sdbado no es un tiengsbgpara

ensu casa y mditar en silencio. Es un dia para interactuar con las creaciones d& 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 uhgmeque
amigosde las personas que viven cedeausted. 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 eada santid
de la vidaLa observancia del sabafi®abbatShalond debe ser traducido como "Dia de
reposo de la paz" o "Reposo tranquilo." Sin embafyglpmsignifica mas que la

ausencia de guerra u otros conflictos comuralesrsonales,gnifica algo mas quena
sensacion de tranquilidad. En hebreo, denota integpatadelJudiq las oracionesiel

viernes afirmarsu fe en Dios como creadot,sébado por la mafiana, el foco cambia a
revelacion la entrega de la Tora y los diez mandamierits&bado por la tde, esperan

la redencion futurd?® de esto menciona kbro de Isaias59:20cuando dice quen

148)0seph LiebermarThe Gift of Rest: Rediscovering the Beauty of the Sabbath
(New York: Howard Books, 2011), 27.

49bid., 110.

150 jeberman182.
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Redentor vendra &ion a los de Jacob qee arrepientan de sus pecadesdia de

reposo no soélesel cunplimiento de una orden apenas si no que ademas d&ello
santificacion del nombre de Dios, observando el sabado estamos declarando nuestra fe en
Dios, como nuestro creador y eteriBustentador y nosotros estamos haciendo esa
declaracion santificar el ntbre de Dios y para todo el munddios 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 sdeffduando un médico se sienta y hace una
evaluacion primaria con un paciente nuevo, preguntan sobre el tabaquismo, ejercicio y
dieta, pero no preguntan cuénto trabajan. No conocen si trabajas siete dias a la semana, o
si tienes un tiempo reservado. El cuan@andamiento nos dice ghay que recordar el
diasabado L a psabbddbrsa mpl ement e significa Acesar
Cuando trabajamos constantemente, desbordamos hormonas de estrés a corto plazo como
la adrenalina, y hormonas de largo plaamo los esteroides que liberamads palabra

Sabbath significaesar de trabajaEl concepto esanto, loshebreosantiguos no tenian

nombres para los dias de la semana; tenian los niumeros: un dia, dos, dia tres, cuatro, dia
cinco, seis dias y el dia garada. El punto es que algo muy importante sobre el caracter

de Dios se revela en el séptimo:diéos se detiene goar es un probleapara los seres
humanos. Dios@kcansa porqueL es santo, y todo lo que Dios hace es santo y el

descanso es santo. Namtebemos confundir retencion de Dios por debilidad. Dios
demuestra moderacion; por lo tanto, la restriccion es santo. En el Nuevo Testamento
Jesussedeclara eSefior del sdbaddateo 12:8En el diade reposo, echidiera

demonios Marcos 1:228; Lucas 4:3437, cura la escoliosis Lucas 13:1Q@, reduce el

SIColbert 69.
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edema periférico Lucas 146], cura la ceguera John 43@, aimenta a los hambrientos

Marcos 2:2 28, deshbdquea la paralisis de una maviateo 12:914; Marcos 31-6;

Lucas 6:611y baja la fiebreMarcos 1:2931; Lucas 4:389. El sabadoesta destinado a

ser un refugio, no una prision. Toma tiempo para el tejido fisico para recuperarse de

lesiones y dolor.o mismo pasa con hdas espirituales y emocionales, edgscansdes

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 d&cEian

Dr. Richard Wiseman registro rapidez con quecksinan enas ciudades como un

indicador del ritmo de las ciudades de la vida, tenian mayor incidencia de enfermedad

coronariadejandomenos tiempo para actividades que construyen familia y amistddes
Trabajamos mas y tenemos menos seguridad de trabajo. Petackerarguye

gue los ejecutivos necesitan grandes cantidades de tiempo sin interrupciones para tomar

decisiones "ejecutivas. En medicina se llama un lazo de regeneracién positivaodesus

I 1 ama Degjandeiemsefiarfe, porque yo soy humilde y suaet @razon, y hallaréis

descanso para vuestras almas. Porque mi yugo es facil deyiéwaarga que le doy es

luz Mateo 11:2980. En las zonas azules, autor Dan Buettner buscé grupos de todo el

mundo que vivieron vidas mas largas y mas saludables. Los gstpdsados vivian

cerca de una docena de afios mas en promedio que la poblacion general.

Todos los grupos hicieron las claskescosas que se puede esperar. No fume, ni coma una

dieta alta en grasa animah comunidad que cumplieron con los criterios de Buettner

153viatthew Sleeth. 24/6A Prescription for a Healthier, Happiditllinois:
Tyndale House Publishers), 76.

15350mos masaeleradoshttp://news.bbc.co.uk/hi/spanish/science/newsid_
6615000/6615441.stiConsultado: 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 saba@m promedio, la cohorte en Loma Linda vive cerca de una
docena de afios mas larga que el resto de AméfiSausted multiplica al nimero de

dias de reposo observan al afio por suwiddia y divida esa cifra por B6terminaras

con una docena de aftos Enotras 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 sabadaiya larga vida. Enséfianos a contar nuestros dias.

Mantenimiento de sabado nos da el f)erpara establecer prioridades.

Aspectosemanticodel reposo

El primer pasaje que aparece en la Biblia que expresa la verdad del sabado es
Génesis 2:83, por lotanto,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 creaciéon. En los primeros tres dias
Diosformalas cosas y en los otros tres dias restantdietes Sin embrago en el séptimo
dia forma un espacio de tiempo y lo llena con su santifad.

El pasaje de la creacion del sabd@énesi®:2,3esta escrito en una estructura
quistica.

Kenneth Strand lpresenta de la siguiente manera:

BShttps://publichealth.llu.edu/adventisealthstudies(Consultado: 20 de Junio,
2018).

1S9\viatthew Sleeth24/6: A Prescription for a Healthier, Happidftllinois:
Tyndale House Publishers), 102.

%3 S2 Moskal a, fAThe Sabbadotrnaiofthet he Fi
Adventist Theological Societi3 na 1 2002) 55-57.
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Dios termind su obra (ver&)
Y reposo en el séptimo dia de todo su trabajo que habia hecho2verso
Portanto,Dios bendijo el séptimo dia y lo santifico (ve&o

B. Porque en este Dios descanso de todo su trabajabisehecho (v.3)

A. En la creacioén (verso 3, continuaci%n)

Aqui queda resaltado que es foco central de la actividad realizada pdcdios
palabra fambién significa ' Cesary,' descansar'. En el lenguaje acadio, una extinta

lengua semitica h a tpidhablemente tenia el significado "para completar, Cgsar
desistirt>’. Concluyentemente, la humanidad recibe las instrucciones@aeter la

tierray ser maestros sobre sus criatuas el Génesisuenta, Dios no descansa en la
ausencia de cren el cesede Dios activamente crear nueva vida puede por tanto
considerarsgue Dios le confida tierra a los seres vivaetodolo creado, pargue, de
ahora en adelante, puedser fructiferoy se multipliquencomo Dios mandden

Génesisl, 22y Génesisl,28. El séptimo dia es la tercera cosa que bendice a Dios, Dios
restaurara creaciéon como lo fue antes de la caida. "el Dios que descansassiiadoel
invita al sehumanca imitarlg para convertirse en uiraitatio dei como "seres morales

y éicos" 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 descubrim@ntn Al

proclamar nuestra fe en Dios el creador, nos privan a nosotros mismos del dominio final
de la ceacion y nosotros podemos entrar en un dominio respongabéhado puede

verse comaina busqueda para recuperar el orden npata mantener el orden cosmico

El hecho de que no aparezca la expreséie y mafianajesde el relato del Génesis se

15"\Moisés Chaveiccionario Biblico HebredTexas: Editorial Mundo Hispano,
1992), 605.
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confirma que el sdbado es la celebracion de la creacidn y que constituye un recordatorio

uni ver sal de que Dios es el <creador. En ac

analisis gramaticale la expresiore § Od x\ §iD sa@@ifidd &l SEpin@didDg x>

Geénesi®:3) proporcionaina evidencia convincentdavor del sdbado se presenta aqui

como una ordenanza de la creaé&in Puesto quea <@&g poner aparte algo para uso

sagrado, como por ejemplm lugarExodo19:23;Ex0d029:36, 37; 30:29, una persona:
sacerdote&xodo28:3, 41; 29:1, 33%4; 30:30; 40:13 evitico 8:12, 30; primogénitos

Exodo13:2 o el tiempo: el Séptimo d@énesif:3 Exodo20:11.Exodo 16la

experiencia de pueblo de Israel con el sabado en el desiggkira que se conocia la

verdad del sdbado antes del decaldgdoa Mo i s ®s en el Sinaz?. El
presentado como un dia de preparacion (vv 5, 22,29). El sabado esta claramente
identificado d@o m6 el Bls®pE b ad o o023ggadesha ma d o |
Lo cual constituye otro enlace directo y explicito a la creacion del sabado en Génesis 2:3.

ElI s8bado es un d2a de fAreposoo (vv 23, 29
s § b a'¥lamdazon por la que se debe reposareneblgdbas por queensts fAsant
misma EIl hecho de que el s8bado inicie con e
afirmacion de que es algo que se conocia en el pasado. La razén para descansar que

presentda cuartaazon por la que Deuteronomio 5i15 debe ser considerado aparte de

4., Ross Col e, @AThe-3SAnbréva UniversitnSemiGg/ne si s
Studies41 no. 1 2003) 11.

Gerhard F. Hasel, fAThe origincritwdl t he b

met hod: a met h o doarhabofthecAdventist Eheotogical &aciéiynas.
2 (1993): 2122.
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Exodo 20:810 es porque existen diferencias bien marcass el cuarto mandamiento
dado por Dios en el Sinai a Moisés y la manera en que este lo trasmite en Deuteronomio.
El énfasis eeuteronomicb:12-15 esta en la redencion de la esclavitud del pueblo. Sin

embargo, Ekkehardt Mueller presenta que ambos mandamientos comparten la misma

estructura:

Primeromandato: Acuérdate/ Guardad el sabagnto  Ex0d020:8; Dt 5:12
Segundanandato: Trabajar seis dias Ex0do20:9; Dt 5:13
Tercer mandato: No trabajar en el séptimo dia Ex0d020:10; Dt 5:1¢
Razon: Creacion/ salvacion Exoda20:11; Dt

5:16'€0
La diferencia principal entre las dos formas del mandamiento consiste en la razén
para guardarl o en santidad. Péarblualefuéblodo es't
es llamado a obedecer el mandamiento por la creacion y la salvacion experimeertada en
®x odoo. Este pasaje representa una expansi
dirigido al puebl%iéaiapaBndsreadd las pregantadlquéeso® s .

surgen con la lectura de este pasaje es que quiere decir Isaiag@irjeesisaias

5813 M8s que abstinencia es uullamabodaaetenase al a

de | o que uno est8&8 hat®iendo y volver de do

160EKkkehardt Muellerfi T h e S a brbaadmbnt i€ Deateronomy 5150,
Journal of the Adventist Theological Socigty na 2 (2003): 144.

184bid., 144,146.

182Ed Christiani Sabbath |'s a Happy Ddy! MeWm&td Do
Journal of the Adventist Theological Society 8. 1 (2008): 86.
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Ritmos circadianos

Los biorritmosrelgjesbiolégicosritmicosexisten 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 gravedaéstilosilos
electromagnéticos. El biorritnroasfamiliar es el ritmo circadiano.

El termino circadianaderiva dellatin circa dia, que significa aproximadamerde
alrededor deindia El suefio es un ritmiiol6égicocomplejo. Cuando el reldjiolégico
de una persona coincide con los patrones de sugiii@, 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. Logb&lndsspierds con mayor
frecuencia a primera hora de la mafanaiitimade 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 suagitia delos nifios son
practicamentéguales a los de los adulté$ 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 denominamosociickianos (relojes
circadianos). Hay evidencias clinicas de la relacion entre la alteracién de los ritmos
circadianos y los sintomas de la depredifirsistema circadiano envejece, cuando no se
respetan los ciclos de dia y de noche del cuerpo. Cuanddeel corporal interno se
rompe, se habla de cronodisrupcion y sea asocia a numerosas patologias, como insomnio

nocturno, somnolencia diurna, depresion, obesidad, hipertensién, resistencia a la insulina,

163, Bozier, G.Erb, k. Blais, J.M WilkinsonFudamentos de Enfermeria
Conseptos, procesos y practigddéxico: MgGrawHill, 1999), 1011.
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trastornos en el transito intestinal, absorciotilizacion de psicofémacos, Ulcera
gastroduodenalas 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 circadiartéf.

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. tméas caracteristicas méas notables de
los seres vivos es que estan sujetos a ritmos; es la vida eslidsatmos bioldgicos
gue dependen del movimiento de la tierra alrededor del sol resultan mas evidentes. Cada
dia seproducen oscilaciones ritmicagrgjemplo, en la temperatura corporale qu
alcanza su maximo a la tarde; en la frecuencia cardiaca, que aumenta durante el dia 'y
llega 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 pbelsono
en la secrecion 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 fenébmeno
astronémico. Son ritmos llamados enddgenos, porque parecen depender de un reloj
interno inherente al propio organismo, que funciona independiente de la intensidad de la
radiacion solar exterior. EI mas notable de esos ritmos enddgenos es el llamado ritmo
circaseptano, porgue se repite cada siete dias. Se ha comprobado que la frdelencia
accidentes cerebrovasculares, de las hemorragias cerebrales subaracnoideas, y de las

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

184psicogeriatriahttps://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 sematfal El ritmo de mitosis divisiones kegares) en

nuestro organismo, también sigue un ciclo semanal, lo que resulta importante para
optimizar la administracion de medicamentos contra el cancer, como la quimioterapia.
Curiosamentéambién se han observado estos ritmos enddgenos en algunassinsec
incluso en algas verdes rivas del género Aeabularia. Hay investigadores que se
preguntan por qué las algas microscopicas que forman parte del fitoplancton saben medir
las semanas. Los ritmos biologicos, y antipular los de ciclo semanal caseptanoso
relacionados con fendmenos astrondmicos, suscitan un interés creciente entre los

cientificos.

Ritmos de actividad y reposo

Al igual que exigen ritmos diarios circadiangssemanales circaseptahpsra
determinadas funciones biolégicas de los seres vivos, también existen ritmos similares
para los periodos de actividad y descanso. Llevamos incorporados relojes biol6gicos que
determinan cuando necesitamos reposar. La llegada de la noche nos recuaslguetod
se acerca el tiempo del descanso diario. Pero no existe ningan fenémeno 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 $evedlevamos
dentro, y hacernos ignorasida necesidad de descansadiande cada siete. Por eso,
nuestro Creador nos insta a que recordemosdasidad del descanso semanal.
Acuérdatedel sabado para santificarlo Exodo 2€t18 Tienes un reloj int&o como

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

16%Por qué los médicadeberian prescribir un dia de repdstp://www.elcen
tinela .com/?p=article&a=44102100025.739 (Consultado: 02 de enero, 2018).
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necesitan reposar un dia de cadasiéb te disefié asi acuérddesigual modo que no es

lo mismo descansar durante cualquier periodo de ocho horas del dépessun

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

ségimo de cada semana, el sabado.

Tiempos ysabado 166

Soncincoprincipalesitmosqueaseguranuestraaludy felicidad

Tabla 4. Varian poco 23,6 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 enengin la

atencion. Ondas cerebrales.

Circadiano Sobre un Temperatura.
dia Ciclo suefievigilia. Division celular.

Circaseptan Alrededor Rechazo de 6rgano transplantaiespuesta
de una Inmunitariaa las infecciones. Productos
semana guimicos de sangregrina. Presion arterial.

Latido del coraz6n. Resfriado comun.
Hormonas de afrontamiento.

Circatrigintan Alrededor Ciclo menstrual
de un mes

Circanual Alrededor Depresion estacional. Impulso sexual.
de un afo Susceptibilidacalgunas enfermedades

Nuestro reloj interno de siete dias
Cronobiologia: Todo sistema ritmico deuerpopresentain ciclo de Miaspor
ejemplolas fluctuaciones de sangre §id@, acido contenido en sangeélulas, latido del
corazoén, oral temperaturagunas afeccionesguenpatrones de una semamar ejemplo

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

186The Amazing 7Day Cycle by Kenneth Westby, https://www.biblesabbath.
org/tss/508/tss_508.p@Consultado: 02le enero, 2018).
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rojas pequefas) suelen aparecer casi exactamente dos semanas después de la exposicion a
la enfermedadCuando urpaciente recib untrasplanteenal,hay unlapsode sietalias,
si cuerpo aceptar@chaza el rifién. A todo vivientelular se le ha incrustaém su

primordial genética material usioritmo, un reloj, afinado a siete diés

Descanso laboral semanal y anual

El Comité(SIORSociety 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 contripa al normal desarrollo de la persona y su bienestar, Los derechos
respecto al descanso, por regla general, incluilscanso Semanal de conformidad
lo que establece la Organizacién Internacional del Trabajo (OIT), cada 48 horas se debe
gozar de 24oras ininterrumpidas como minirde descansoDescanso AnualConsiste
en el disfrute de un periodo de tien{déas) prolongadode descanso y que, ademas, son
pagados. En el Pehablamos 3@ias de descanso por afio laborado. Estos beneficios son
de aplicacién tanto en el ambito déjimen privado como en el del régimen publico
Nuestraconstitucion politican referencial derecho al descansexpresa en sarticulo
25° sefala ques tralajadores tienen derecho a descas®snanal y anuaemunerados.
La Organizacion de los Estados Americanos (OEA), aprokethrirde 1948 en la IX
conferencia internacionatlebrada en Bogota Colompiadeclaracion americana de los
derechos y deberesldembre Ensu articulo IX consagra el derecho al descanso y a su

aprovechamiento, entendiéndose,consecuencia, que su aplicacion es de obligatoriedad

18" The Amazing 7Day Cycle by Kenneth Westbpttps://www.biblesabba
th. org/ tss/5 0 8/tss_508.p@Tonsultado: 02 de enero, 2018)
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para los estados miembros de la OEA, en la cual el Pparted_os beneficios de las
vacaciones para empresas y trabajadéreerechadelos trabajadores lasvacaciones
conllevabeneficiosparala saud reduccionde estréso mejoradel estadaanimico.Efectos
guemejoranel bienestar la prevenciérderiesgosLa presion arterial de los

trabapdores que se van de vacaciogiesinuyeenun 6% tras volver del periodo de
descansm diferencia deaquellagpersonasgjueno disfrutandevacacioney quetienen

un 30% masde probabilidadesle padeceunaenfermedadardiacé®® que aquellos se
desconectadel trabajeademasnejoranla calidadde susuefio La investigadora Karen
Mathews, de la Universidad de Pittsburgh (EE.UU.), y sus cotegagorearon a
aproximadamente 12,000 hombres con un alto riesgo de padecer enfermedad coronaria,
entre los 35 y 57 afos de edad, durante nueve Réssubrieromue los participantes

gue 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 cadaio 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 mas benéficas para las mujeres. Durante mucho tiempo los cientificos
creyeron que eterebro siempre se mantenia activo, incluso cuando descansamos o

dormimos.

188 os beneficios de las vacaciones para empresas y trabajadtgss/www.
uv.es/uvweb/mastgrevencionriesgos laborales/es/blog/leeficiosvacaciones
empresasrabajadored.285959319425/GasetaRecerca.html?id=128 5976737007
(Consultado: 03 de enero, 2017).

189_a importancia de las vacacionagp://www.muyinteresante.com.mx/salud/
14/07/07/razonesientificasvacacionesuenassalud/ (Consultado: 03 de enero, 2018).
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Sin embargo, la aparicion del electroencefalograma y méas tarde de la resonancia
magnética funcional desvel6 una realidad diferente: nuestro cerebro apaga las zonas que
no esté utizando. 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 eneinda otras no significa que sea un gran ahorrador de éitiympodemos
olvidar que este érgano 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 estesentido, una investigacion realizada ebfaversityof Southern
Californmndesvel - que cuando el cerebro estg§8§ fAde
improductivo, todo lo contrario. Esadr@euronal por defecto se activa e intdgra
informacion, ayudndonos a decidir mejohlivia el estrésNuestroorganismo comienza
a liberar grandes cantidades de cortisol y epinefrina, hormonas que prawaca
respuesta inflamatori@greandain estré®l mismo quenata las neuronas e impide que se
formen nuevas células nerviosas.

Noshacemasfelices:El estrés cronico contribuye a aumentar los niveles de depresion y
ansiedad. De hecho, las personas que no toman vacaciones con regularidad suelen
reportar tres vecanas depresion y ansiedagie quienes logran desconectada cierto
tiempo del trabajincrementandda concentracionEl estrés cronico afecta directamente

la parte del cerebro relacionada con la memor&gphsecucion de los objetivos.

Aumentala productividad Laspersonas reportan sentirse mas satisfechas con su

170; Por qué tu cerebro necesita vacaciohég?/thecorneradeje.com/claves
descanso{Consultado: 03 de enero, 2018).
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trabajo cuando tienen la posibilidad de irse de vacaciones conregutaridadUnode

los casos paradigmaticos es ellds carpinteros de Filadelfique en 1791 van a la
huelgademandando 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 econdémica de los afios 30 la reduccion del tiempo de trabajo y

el tema de las horas de trabajo son parte de una preocupacion 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 ketexitas

la media era de 1.900 y en la actualidad se ha bajado a 1.520 horas en pfémexdio
Declaracion Universal de Derechos Humanos de 1948 en su articulo 24 esfablece

toda persona tiene derecho al descanso, al disfrute del tiempo libre, a taadimi
razonable de | a duraci-n del trabajo y vac
ilustra un seritniento compartido por muchoenemos mas plata, mas acceso a los

bienes peromtenemos tiempo para disfrut®ara otros en cambio, la realitles mas

dura, necesitan trabajar mas horas para lograr satisfacer sus necesidades basicas y pagar
deudas. Hoy d2a se habla cada vez m8s de |
dedica a la familia y especificamente a los hijos también es reducerés es uno de

los tres males que mas afectan a los trabajadores en este momento. De hecho, un tercio de
las licencias médicague actualmente se estan otorgando son por casisafogicas. La

influencia del estilo americarenm las Ultimas décadas, jorcon algunos aspectos

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

17IE] tiempo de trabajdittp://dt.gob.cl/1601/article60344_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 reemplazaat el tiempo para comprar.

El consumisma@omolos actos de consumo que sobrepasan las posibilidades
salariales del individuo y acuden al endeudamiemostando por tanto en el tiemp®,
facilidad en la obtencion 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, trabaj@ndeudamientd.a irrupcion y el uso cada vez mas geneaal@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 electrénico, la conexion a internet, son también instrumentos
qguempi den ficortaro y desconectarse del 8mbi
desarrollo de la familiadCambios en la naturaleza de los riesdatga y accidentes de
trabajo En los ultimos afios hemos asistido a un notable incremento de codsultas
pacientes por fatiga cronidafectossobre el bienestar y la saluatie sus efectos estan
problemas de suefio y concentracion, los trabajadores nocturnos duermen menos y peor
gue los que tienen jornadas normales por lo que son mas propensos acdéites
también se han encontrado incrememni®snortalidad cardiovascular por enfermedades
arterioscleroticas en trabajadores con jornadas superiores a las 48 horas semanales. El
fen-meno del fdAkaroshi o o muertmbag¥%bita de
descrito en Japon, 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 saittg://www.istas.cc
0o0.es/descargas/tiemposyr.jj@bnsultado: 04 de enero, )1
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peso al nacer. Si bien expertos daneses afirman que el trabajmo@etorenta 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 afo.

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 exdsarenesidades
personales, trastornos mentales y estrés. A la misma vez se disparan los costes para las
empresas derivados de estos efed@esacuerdo con uestudiorealizado en 206 por la
Clinica Marshfield en Wisconsin, las mujeres que toman vacaciones menos de una vez
cada dos afios tienen mayor probabilidad de sufrir una depresién. Ademas, quienes no
suelen vacacionar con frecuengiza vez al afiienen cerca de ocho veces mas
probabilidades de desarrollar enfermedad coronaria o sufrir un ataque al ¢6tanén
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 tarees diarias
suficientes para permitir al cerebro recargar energia y mejorar la funcion intelectual,

propiciando un mejor desempeiio laboral al terminar el asueto.

Temperancia
La adherenciaTerapéutica y Modificacion de Habitos
Es el omportamiento de seguas recomendacioneslacionadas con la salud de
sumeédico,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

174 a importancia de las vacacionbstp://www.muyinteresante.com.mx/salud/14/07
/07/razone<ientificasvacacionesuenassalud/(Consultado: 04 de enero, 2018).
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estudios de laboratorio o pruebas solicithfaSegin la OMS, en paises desarrollados
la adhereaqia terapéutica en pacientes con enfermedades cronicas es sélo &rb0 %.
error quepresenta gbropio sistema de salues elenfoque dérabajopaternalistd’®, el

gue deprime el papel del individuo en su auto cuidado y crea en el paciente una
dependencia excesiva del serviclas factoresfectan leadherencia son La relacion
médicopacientetipo dedosis,sus creencias personajefamiliares el deterioo
cognoscitivg limitacién para desplazarsestados alterados de animo, el deterioro
sensorial,d pérdida de vision o audici@ificultandola informacion.Si el paciente cree
gue esa enfermedad es grave y pone en riesgo su vida cumple con mayor precision el
tratamiento y vicevers&uando un tratamiento es corto y sencillo de seguir, el paciente
tiene buena adherencid_os grupos de apoyfavorecen laadheenciay el queel
pacientedengametas de corto mediano y largo alcanEépaciente deberipermitirsele
elegirde una serie dergpuestasaludables susabitos de vida.Ensefide aspectos
practicosde autoaidado en kproceso de su tratamient@repararlgaralas situaciones

de alto riesg@omo negaciony rechazo a la enfermedad, pensamientos de muerte
ansiedad, depresion sentimientlesculpaautoestima devaluada necesidad de

aprobacion y atencidff. En ocasiones el paciente prefiere vison sintomas leves que

174Estrés y depresion asociados a la no adherahtiaamiento en pacientes
con Diabete#/ellitus tipo 2file:///C:/Users/TOSHIBA/Downloads/S1405887
116301122 S300_es.p@onsultado: 04 de enero, 2018).

1™Repercusiones para la salud publica de la adherencia terapéutica deficiente,
http://scielo.sld.cu/scielo.php?script=sci_art@pitd=S086434662006000300013
(Consultado: 04 de enero, 2018)

178adherencia Terapéuticattps://www.uaeh.edu.mx/docencia/P_Presenta
ciones/icsa/asignatura/Clase%?20Vero (@hnsultado: 04 de enero, 2018).
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seguir el esquema de tratamienfo

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'&luds médicos
deberian derivaa sus pacientes con enfermedattésicas dinterconsultacon
profesionales de la salud de otras especialidagdecasLos participantegustaria que
se brinde un programa a domicilio y también consideran que en la visita podrian tomar
muestras de sgre para realizar andlisis del control de gluc&pacienteno quiere er

tratado como una estadistica y menos chistorialclinico.

Modificacion de Habitos en Salud

La conducta de los individu@sta determinadaor sucontextofactores
ambientalesLos mismos procesos de aprendizaje que crean una conducta problema
pueden ser usados para modificdld. o s h 8bi t os rs ed & oumatnr iap Ipear
de sefarlecompe msaa EI cerebro economiza ener
actividadeselend®®bde¢e olsasnacnoconseci8ehna & &0ssz a

se condpeo nternes pasos.

17’/adherencia al tratamiento Implicaciones de laaiberenciahttp://www.s
cielo.org.co/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S0222182005000400004
(Consultado: 04 de enero, 2018).

18adherencia y acceso de pacientes con enfermedades crénicas no
trasmisibles en el Peru a los tratamientos médicos adeguados
http://repositorioacademico.updu.pe/upc/bitstream/10757/621964/5/Gastulo_rd.pdf
(Consultado: 04 de enero, 2018).

17%Comprendiendo las adicciones: la teoria del aprendizaje y su aplicacién en
prevencion de recaiddsttp://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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SefBEBnd .primer ldgarpeeti badpyeapsledadl axma
gue | o despierta por | a mafana. Este act Ya
cerebro decida qu® h8bito es adecuado pone
Rutiensa | a actividad que el individuo est§ a
perecilba sefal
La recomBpessasaci - n dS$efaf tutina, recompgedSsus bi da
cerebros comienzan a anticipar el premio @t efectivamente conseguini@ra
cambiar un habitao debemos resistirnodas deseosel cerebro, pero si
redireccionarloselindividuo debe mantener las mismas sefnales y recompensas, pero
debera modificar la rutina Es posible modificar h&bitos desagradables enfocdndose en
los habitos @ve Los habitos clave funcionan porque vieneonagafiados de pequefios
triunfos. Son como anticipos de victoria sencillos de alcahaaercreer y confiar al

individuo en si mismo.

Rutina y Habitos

Habitos son una manera fija de pensamiento, dispuestos o sastiutinas
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®L, En otras palabras, varios habitos pueden tener lugar en una sa@alogin
hébitos son las acciones registradas y recordada por el cerebro. Habitoasy

conviven Las rutinas layudarara organizar tus habitpsu cerebro esta expuesto a un

BCharl esElDupho ¢ygr, deESmas EEibcit @ses Ur ano,

18] jan JacksonChanging HabitsSuccessfully Developing Habltgith The
Right Mindse{EEUU: CreateSpace Independéhiblishing Platform, 2017), 84.
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patron que se repifgara que elleuceda sdebendar 4pasos para control&i circuito
neuroldgico, también conocido como el "bucle de hati#o"

Identificarla rutina,experimentar recompensasslar la sefial y tener un plan.
Cuando ustediente la urgencia de un antpgscribdas 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 ayudareg@fia recompensaedescubrié que
los patrones neurales que conducen a habitos se forman en la regién del cerebro llamada
ganglios basalé®. Esta region es responsable de los procedimientos de aprendizaje, el
desarollo de habitos y desencaderaradicion. 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 cambiatfabitos

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 atencién a cOmo te sientes en ese
momento.

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

Evento anterior: Son los habitopequefios tiendesmser mas faciles de

1823ackson130.
183pid., 180.

1843ackson268.
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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 Igee desencadenéos
habitosy se tiende llenar conrecompensas inmediatdomer, beber, fumargomprar.
Ustednecesita ser mas consciente de cuando se sienta estresado.
Recompensaskarecompensa es la razon de que su habito termina por
convertirse en un habitg Cuando uno se sienta estimulado hacia algo debe preguntarse
AEs | o que y oCambeiade m@miersaedpera enos?25 a 20 minutos y
ver como te sientedezclar sus recompensagemporales (cafeina) y a largo plazo
(video juego), compararsus recompensas y vamo se siente. No puede eliminar
completamente malos habitgero puede reemplazarlos con buembserebrdos ha
guardadeen lamemorig para esto debe mantenerse alejado de.¢%os cada mal
hébito que desea frenar, pensar ea actividad mas saludable y productesmas facil
cambiar cuando seetie un sistema de apoyo estéiile
Rendicion de cuenta®btener Feedback hones@reaplazos firmes para sus
planes de accion. Compartir tus metaslo que otroppuedehacet®®. Escribatodo lo
gue te distrae.

Capacidad de atencién Temprano en la mafiana es cuandoesitaaveriguar lo

gue est&ausando el habito y desarrollar un plan para corregir el comportamiento.

1-Ser consciente de sus habitaged debe ser capaz de detecter Isabitos y

comprender donde estan viniendo.

185)ackson365.

184bid., 428.
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2-Priorizar el habito quiere cambi&eguimiento del nimero de veces que estos
hébitos aparecen en un dia 0 semdasponde a la pregurd@omprenddas causayg
lo que desencadena este mal habighbo un incidente en plasado?, ¢su entorno tiene
algo que ver?, yesten personas que influyen en hacer cgs@snoestabas
acostumbrada hacer®’, ;Huboun estresor adicional que se ha afiadido a su,vida?
¢hubo otro habito que susiit6 a la costumbractuaP Identificar la motivacién mas
fuerte preguntate por quéecesita cambiar este habito. Usted debe confiar en el proceso.
Establecer su fecha de inicio y tal vez incluso una fecha de finalizacion. Puede mantener
un diario de rendicidfi®, comparta splan de cambio an compariero o equipbyscar

ayuda profesiorgy revisar diariamet su plan y llevarlo a la accion.

Ayuno

El antiguo padre de | a medicina, Hi p-cr
e n e x Elaysno proporciona un descanso a los érganos digestivos, incluyendo el
estomago, el pancreas, los intestinos y la vesféulae 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 piehdluso la sangre y el sistema linfatico pueden ser

limpiados eficazmente. La acumulacion toxica en las células congestiona las

1873ackson621.
189 pid., 699.

18Don ColbertLibérese de lasokinas: Restaure su salud y energia a través del
ayuno y la desintoxicacidgffrlorida: Casa Creacién, 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. Laesshalanceatural de

acido y alcalino Deberia estar entre 7.0 y 7.5, la actividad de los radicales libres aumenta
en su cuerpo enfermedades degenerafuasinte un ayuno quema tejidauscular

para obtener energiel, cuerpo pasa a quemar cetonas de la descomposicion 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. Comagrasas, proteinas y almidones echan mano de las enzimas que se
producen en el pancreas y le dejan sin engrgienzimas pueden Luchar contra

tumores y el cAncexsimismo sufuncidoninmunoldgica luchar contdas virus, Bloquea

la produccién de compues causantes de canc@&rotege eADN, los carotenoides son

los pigmentos solubles en grasa que se encuentran en frutas y verduras rojas, naranjas,
amarillas y verdeoscuras, tienen la capacidad afiadida de convertirse en vitamina A en
nuestro higad&® Durante afios, el carotenoide mas potente era el betacaudas,
zanahorias, y se encuentran en frutas y verduras. Las vefauibas delas cruciferas
contienen fitonutrienteg sulfuroqueuna elevada ingesfaevienen el cAncele mama y

de cola.

Los flavonoides son fitonutrienteg £ncuentran en pigmentos de plantas,
especialmente moras, arandanos, cerezas y ewasrduras com brocoli, tomates y

pimientostambién erbayas, cerezas, uvag. gudan a evitar que el colageno de su piel

190Colbert 69.
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degenere protege contra las enfermedades del corazorfldvamoidescomo elextracto

de semila de uva y de corteza de pin@ren poder carrofiero de radicales libres como la
vitamina C y cincuenta veces mas que la vitamina E. La clorofila provétpégdhento
verde en las plantas es muy alta en magnkaiespirulina tiene aproximadamente diez
veces laconcentracion de carotenoides dgeezanahoriad,a clorofila:luchan contra el
cancer al inhibir muchos carcindgenos diferefiteademasyuda aeducir sustancias
causantes de cancer, llamadas aminos heterociclicos (Fi@Apieén ayudan a proteger

el ADN del dafio por radiacion. Los alimentos verdes no solo estan llenos/dies de

magnesiajueayuda a limpiar el tubo digestivo.

Las Drogas

Un farmaco es un compuesjoimicoquese administra con el fin de obtener un
cambio destacado en el organisfabtermino dogodependencisegun la Ops es todo
aquel estado psiquico y fisico resultante del uso de una choaEterizad@or
respuestas debmportamientpsi la ingesta es brusca es cronica y si es gradual es
toxicomania®2 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 celilar del cerebrpentonces puedesarfacilmentepasara las neuronas y la

Glial®® La arganizacion Mundial de la Sal@MS define como adiccion a la condicion

9%bid., 75.

192)J0sé Luis MartiConceptos Fundamentales de Drogodepende(fsiparia,
Editorial Herber S.A, 1998), 73.

193Brayan Kolb,Cerebro y ConductéEsparia: Editorial Worth Publishers, 2002),
191.
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en la que el individuo estaba fisica y mentalmente entregado a unaldsogiama que
haavanzado constantemente en la esdalla tolerancia y es) problema para la
sociedad.Lasdrogas se metabolizan en todo el cuerpo incluyendo los rifiones las heces,
el sudor, la leche materna y el aire espirdadoadiccion se deriva de conflictde

autonomiay dependenciao resueltognlanifiez®*Los consumidores de drogas
generalmente siguen el orden de alcohol, mariguana, drogas psicodélicas, aceleradoras; y
luego depresivos fuertes como sedantes barbitaricos o no barbituricos, alcohol, y
derivados del opit’®. La sensacion de placer y aburrimiento da lugar a un sentimiento
ambiguo de busquedainado da pérdida de identidad; ya incapacidad para "sentir",
"apatia".Causan adiccibnuando son tonukas para esconderse de la vidas coneptos

de gratificacion placede castiggy desagrado son importantes para la conducta en
relacion a las drogasparecerestar, en gran medida, centrados en estabéicd y

genital la misma que tiene intrincadas conexiones con los centros del placer y del
disgusto del sistema limbict’®. Numerosos investigadores han logrado estimular partes
del sistema limbico y provocegspuestas daacer y dedesagradoEn relacién al

hipotalamg quiza las dos areas mas interesantes, en cuanto al @ximds, son las de

a) placerdolor, y b) hambre y sacieddd Estas areas son de gran importancia porque

las drogas que provocan una intensa euforia lo hacen como resultadstitudacion

1%4porothy DusekProgas un estudio basado en Hecliggxico: Fondo
eduativo Interamericano, 1986), 6.

99bid., 13.
198Dorothy DusekDrogas un estudio basado en Hech®4

Y¥bid., 27.
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deestas areage placer del hipotdlam&l sistema limbico también esta implicado en el

uso de las drogas productoras de placer. Si alguien toma una droga en un ambiente
agradablepuede volverse un estimypara repetir la experiené®d Las drogas actiiam

nivel de la sinapsis, perturbando el paso a través de ella de la corriente rétviosa.
Muchas drogas son substancias que tienen una estructura molecular parecida a los
neurotransmisores y lo que hacen es simplemente sustituirlos, las endorfinas son
neurotansmisores que inhiben el proceso de formacion de la corriente nerviosa en la
dendrita donde hay el receptoactiian 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 estré8®. En general, stas sustancias responden a cimecesiddes

profundad® Labusqueda narcisista de placardeseo de modificar la realitjad

rechazo del malestdg necesidad de huir de la realidada busqueda de Expansion de

la concienciaA suvez seclasificanen:

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

198Dorothy DusekDrogas un estudio basado en Hech28.

199Fernando Caballerdas Drogs:educacion yprevencion(Madrid: Nexos,
2004), 77.

200Caballero 77.

20lAmando Vegal.os Maestro y lagrogas: programa de formaciongfesional
(EspanaEdiciones Mensajerd,994), 63

202J0sé Luis MartiConceptos Fundamentales de Drogodependg(fsiparia,
1998), 69.
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fisica, aunqusi psiquicaes el caso de los alucin6gergsannabis, la cocaina.

Drogas duras?°*Son denominadassiaaquellos productos susceptibles de
causar una dependencia fisica es el dadosopiaceodarbitiricos alcohol y ciertos
tranquilizantes menores.

Drogas psicoanalpeticasSon estimulantes psicotonicos que aumentan
potencia la actividad mentantre ellos se incluye anfetaminaeca,cocaina
antidepresivoscafeinatabaco.

Drogas psicodélicasProducen una vivencia alucinatoria provoca el descontrol
del sujeto, produceuna sensacion de extrafiezajncluyen alucinégenos cannabis
solventerganicosinhalantes.

Drogas psicolepticasAquellas que deprimen la funcidglel SNC y disminuye la
atenciénse incluyen opio y derivados hipnéticos, barbitiricos, y no barbittricos

tranquilizantes, fenacetina.

El Alcohol
El alcohol es una droga adictiva son una solucion de alcohol etilico (etanol)
mezclado con otras sustancias como agua, éteratdglidosLas bebidas alcohdlicas
pasan desde la boca al estbmago, donde se absorbe aproximadamente el 20 % del alcohol,
llega a la circuwdcion sanguinea, donde aparesedos minutos y alcanza un nivel de
concentracion maxima alrededor de los 60 minuto, cuando el akstheh sangre nada

acelera el metabohiso?®. El alcohol es un veneno protoplasmiabmismo tiempo los

203\larti, 69.

204 _eticia ElizandoPrincipios Basicos de la Salytéxico: 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 dafadas, disminuye la cantidad total de células defensoras del
organismaé®. Los globulos 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, glébulos blancos y glébulos rojos, produciendo anemia y
predisposicion a infeccionesEl alcohol contiene, 7 kcal por gramo, pero también
pued@& almacenarse como grasa. El 10% restante se elimina por los mamdos
rinones Beber con el estomag@cio y estar cansados y temerekvamas el nivel de
alcohol El alcohol es un diurético que saagua de los tejidos, dejando un cierto grado
de deshidrataciéf®. El alcohol empieza por deprimir los I6bulos frontales del cerebro los
centros causantes de las inhibiciofféafecta la porcion del cerebro que se egeatel
comportamiento aprendidse afeta la memoriase pierden logeflejosy los sentidos
asicomo lapercepciortérmica. Aunque no estén ebrios, los alcohélicos manifiestan
problemas de memoria y de habilidades mot8tas

Puede favorecesl desarrollo de gastritiMalformaciones en el fetoina vezque
el higado esta dafiado, ya no puede metabaaranormalidadEl alcoholismo
contribuye a tres enfermedades importantes en el higeghalo graso, hepatitis

alcohdlica, la cirrosigje 2 a 6 veces mayor, de desdarotancer de la boca, fage,

205/ernon FosterjNuevo Comienzo!: jNueva Salud, NuevaeHia, Nuevo
Gozo!(California: Weimar Instite, 1990), 129.

208 _eticia ElizandoPrincipios Bésicos de la Saly@4.
207Elizand 73.

208 pid., 74.
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laringe, es6fago e higadaymento de la presion arterial, arritmias, angina de pecho y
dafio a las arterias coronarias. La bebida moderada es respaedalgancreatitis
aguda. Una o dos copas de vino producen espastase arterias coronarias, lo cual
reduce la provision de oxigeno al musculo cardipoedispone la persona a sufrir un
infarto del miocardio, El alcdhol no reporta nutriente algung Bormal encontrar en los
alcohdlicos desnutricion proteinica y mglés deficiencias vitaminic8? Se advierten
en los alcohdlicos enfermedades como el beriberi (falta de vitamina Bi), el escorbuto
(falta de vitamina C) y pelagra (deficiencia de niacina), infeccipagsanentedJn diez
por ciento de todos los bebedores sociales se transforman en alcoHglicossumo
cronico de alcohol pude asociarse a lesion del talamo y del sistema limbico lo que
producetrastornogyraves de la memotiaarencia deitamina B#°. S la cantdad fue
importante ya que no se elimina por orin@spiraciommasque el 5% sieto el resto

oxidado erlos tejidos

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

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

209%/ernon Foster;Nuevo Comienzo!: jNueva Salaf31!
210\ arti, 35.

2lroster, 134.
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alquitranes del tabaco; logioneseliminan otra porcion. Pero esos alquitranes se

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

Inmunée*? fumar reduce la cantidad de oxigeno, la nicotina constrifie las arterias y
los capilares. ElI 90% de las personas que fuman iniciaron el uso del tabaco en la
adolescencia o da etapale adulto joventienen20 veces mas probabilidades de fumar
en la vidaadult#'3. Su consumo aumeni@s niveles de azlcan sangre, y de acidos
grasosreduce ldaemperatura del cuerpo y de la circulacion de sangre a las extremidades
El monéxido de carbono provoca una disminucion en la capacidad de transporte de
oxigeno ded sangre hacia los tejidos. Esto produce sintomas como disminucién de la
vision, somnolencia, dolor de cabeza e inclusive alteraciones graves de la concéencia

médula de los huesos tiene que fabricar mas glébulos rojos para transportar &Xigeno.

Sedesarrollabronquitis aumentadola produccion de secreciones mses que
son un buen medio para el crecimiento de bactesas,provocanflamadon de las vias
respiratoriasel corazoértrabajamas para suplesta deficiencia de oxigermla larga trae
complicaciones cardiacas. Predispanen aumento en las cifras del colestérol
formando poco a poco una placa de grasa y ocasiona la angina de pecho. Las ulceras en el
estbmago son cinco veces mas frecuentearaadores que en norfiadoes; y las del

intestino delgado ocurren con una frecuencia del doble. En la mujer embasiazesizo

212 oster,135.

213 eticia ElizandoPrincipios Béasicos de la SalytMéxico: Linusa, Noriega
Editores, 1999), 55.

214Flizand 57.

2bid. 60.
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de aborto es 50 veces mayloa nicotina actuda sobre el centro de la atencion y también
sobre el centro del placé?, Después de exposiciones repetidasicotina toma control
del comportamiento del usuaridicotinallega al cerebro en menos de 10 segundos, No

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

| mpacto de Sal ud Rueronvirsamoe s de Sal ud

Lideres adventistage la Union Colombiana del Norte (UCN). Implementan
Quiero Vivir Sano programa que entren6 a cerca de 200 personas, entre profesionales,
lideres e interesados, en el programa conocido como: Promotores de Vida Saludable
teniendo coma@oropdsto preparar un pueblo para la segunda venida de Cristo por
medio defomento de habitos y conductas saludablesaangia de almas para Cristo, por
medio de la vinculacion del evangelio y la salpdra ellobbuscanmezclarse ynostrar
interés por el bienestatela comunidad aender susnecesidadegonquistar la
confianza y mostrar el camino de la SalvagiéBuscan profundizaen temas de estilo
de vida saludable;, orientacién sobris 8 remedios naturaldsos miembros de la
iglesiasonformadoscomo promotores de salydeciben un Kit con los instrumentos
necesarios para realizar las visitas de oriéiaen estilo de vida saludablejego de
dos visitasa losparticipantes skesofrecera el curso &medios naturales que
Consistente en la adquisicion de habitosyductas saludablasimismoel servicio
gratuito de toma de presién y control de peso como un medio para prevenir

enfermedadesTrabajantambiéntalleres denutricion, establecelinicasde salud en

219bid, 64.

217; Qué es quiero vivir sandtp://quierovivirsano.do/siteyg/quienes
somog(Consultado: 04 de enero, 2018).
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lugares adecuadosransformacion de la iglesia en centro promotor del Mensaje de
Salud*® Promover cursos para dejar de funfinulgacion de materiales
informativosen la adquisicion de habitosgnductas saludables, impresagredes

sociales.

La Estrategia de la Atencion Primaria de SaludAPS)

La promocion de la salud consiste en proporcionar a los pueblos los medios
necesariopara mejorar su salud y ejercer un mayor control sobre la nhiapeomocion
de la salud nooncierne exclusivamente al sector sanitéidgpersonaso podran
alcanzar su plena salud potenciat@nos que sean capaces de asumir el control de todo
lo que determina su estado de s#fudrata no sélo de atender los problemas de salud
existentesino también de prevenirlos y promover la salLak personas por lo general le
atribuyen al factoherencida enfermedad que padecen sin embargo es sabido que el 17%
lo determina lggenéticael 10 % lo determina lasistencia médic&l 30% el medio
ambiente y el 3% lo determina el Estilo de Viell Seguin la OMSla promocion de la
salud es el proceso de hacer posible que las personas aumesudatrad sobre, y para

mejorarsu salucf?! Incluye no s6lo comportamientos individualesosiambién

218; Qué es quiero vivir sanditp://quierovivirsano.do/site/qvs/quieres
somos (Consultado: 04 de enero, 2018).

21%Carta de Ottawa para la promocién de la saitig://www.fmed.uba.ar/d
epto/toxicol/carta.pdiConsultado: 04 de enero, 2018).

20Eunice Leme VidalEl Sabor de la Salud El Alimento correcto para Vivir Bien
(Buenos Aires: CadaditoraSudamericana, 2011), 11

221promocion de la salud en la Ciudad de Buekioss, http://digitalcollections
.Sit.edu/cgi/viewcontent.cgi?article=3017&context=isp_collecffoonsultado: 04 de
enero, 2018).
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intervenciones sociales y ambientales. Seg
ayudan a lograr la equidad sanitdnaman parte de las iniciativas para alcanzar la salud
para todos, particularmente de los grupos pobres, desatendidog y maa d 0 s 0O . L a
Declaracion de la Alma Ata definié la Atencion Primaria de salud como la primera
interaccion entre lasersonas y el sistema de salud, debiemtwentrarsen los
principales problemas de salud de la comunidedfgcarse efa prevenciony la
educacion. El rol del promotor es ayudar, acompafiar y escuchar a la pébiaglom
ellaldentificany canalizaral participante para que inicie su cuidado méditg@romotor
de saludlevara seguimiento continuo de las personaspqutcipan Un promotortiene
gue comprender que cada persona tiene una perspectiva diferente en cuanto a cambiar su
estilo de vidapara ellchace un seguimientda llamadagelefonicasredes sociales
ademael seguimientdhaceposiblequelos particimntessesientanseguros en compartir
sus problemas sieservay lograr quelos participantes hagan cambidsyudarles a
formary desarrollar hatidadesmediante tallerepara enfrentael estrés, depresion,
autcestima terapia en grupos etc.

Los promotores tratarasiempre 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 habitakmenticios.Empezar las sesiones con un pensataie
positivo para reflexionar,esles debe de ayudar a que los participantes hagan y realicen
nuevas metas cada semahas promotorsde la saludleben estamuy bien informados

y educaos sobrdo que es la depresiglos promotoresonsidera la fe comouna 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 motivaciorenlos talleresde grupgla espiritualidades necesariparar reonfortar
emocionalmenteEl poder de lde haceun impacto crucial en la salud de las personas y
por lo tanto refarza el trabajo den promotor Asi mismo deberéener una alia vision

de salud que incluyiactores sociales y ambientales que afeataun pacientes el

promotor constatgque,si el participante no se adhiere al tratamienéalicoindicado,
estard en la obligacion de dar partenaldicode cabeceraedla progresion en la salud de
dicha personaDentro de los beneficios debluntariadocomo promotores en salud, es
sabido que reduad riesgo de la depresiomd estudios han encontrado que las personas
gue trabajan como voluntarios tienen una tasaaktalidad ma baja que las que no lo
hacenayuda disminuir los sintomas de dolor crénico o enfermedades del ¢éfazén
brinda habilidadede cémotrabajaren equipo, la comunicacion, la resolucion de
problemasla planificacion de proyectos.

Aleja lasdepresiones, en algunos casos dejando para siempre la medicacion,
reduce los niveles negativos de colesteseha demostrado que la tasa de mortalidad
ertre los que ayudan es menor. La presi@nguinea estara mas estabdmtribuyendo a
una mejor sald del corazén. Mejoraras sistema inmunologico y con elé® disminuye
la posibilidad de obtener alguna enfermedadrghnismo se hara mas resistente ante
posibles infeccioné$". El cuerpaproducird mas oxitocinagraciasun estado de mayor

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

223 os Beneficios del Voluntariadbitps://lamenteesmaravillosa.comAos
beneficiosdelvoluntariadg (Consultado: 04 de enero, 2018)

22990 Beneficios Sorprendentes Para Tu Salud Al Ayudar A Los Demas

https:/inww.sebascelis.com/20eneficiossorprendenteparatu-saludal-ayudara-los-
demas/2@Consultado: 04 de enero, 2018).
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demostrado que las personas mayores comprometidagun tipo de apoyo como
voluntario o promotosirviendoalos demasfortalecen la memoria yaug les es posible
recordamejor. Menos probabilidad de padeceieemedades cardiacas al viviniaa

con menos tension y preocupaciones. Es recomendado dedicar al menos 2 horas
semanales de nuestro tiempo a los demas. En las neurociencias se dejoneléestr

bondad tiene un impacto muy significativo del sistema nervioso parasimpyatigoe
produceuna mayor actividad del sistema inmunolégico que nos protege frente a
bacterias, virus y tumores. La benevolencia prodmneeintensactividad en la regn
prefrontal izquierda, esta region 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 hagee se formen nuevas conexiones entre las t@istin
neuronas y por otro, aumentan los receptores en la propia membrana de esas mismas
neurona&>.

La activacion de la region prefrontal izquierda activa el sistema nervioso
parasimpético. Parte del sistema nervioso que promueve la serenidad mental ademas
produce una mayor actividad del sistema inmunolggjae es el que nos protege frente
a bacterias, virus y tumoré8 La Universidad de Harvard (Estados Unidos) Durante 76

afios una investigacioromenzo en 1938 con 700 hombreguéénes acomparf&lo

223 a importancia de ser bondadoso: bueno para los demas, muy buenp para ti
https://blogs.elconfidencial.com/alrtarazonvida/empecemaepor-los-principios/2013
11-26/laimportanciade-serbondadoséuenaeparalos-demasmuy-buencepara
ti_58696(Consultado: 04 de enero, 2018)

225£| amor cambia el cerebhitps://blogs.elconfidencial.com/alrtarazon

vida/empecemaopor-los-principios/201311-26/laimportanciade-serbondadosduene
paralos-demasmuy-bueneparati_58696(Consultado: 04 de enero, 2018)
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largo de su vida, este estugiermitié determinaique la calidad de nuestras relaciones"
masconectadas a otros, hace que el cuerpagrebro senantengan saludablpsr m&
tiempo". "Una relacién de buena calidad es aquella gnepuedes ser ti misnté’

EIDr . Wa | Nuestrayestudio hardemostrado que la gente a la que le va
mejor es aquella que se apoya en las relaciones con su familia, amigos y con la
c omuni da dvaldingdt dfirmByue.las buenas relaciones son las que hacen a las
personas mas felices y més sahldsa. Los participantes que revelaron tener una relacién
cercana con su familia y mejores amigos fueron los que demostraron niveles mas altos de
salud y felicidad??® Los participantes que dijeron tener una vida solitaria expusieron
niveles mas bajos de feidad y presentaron un mayor riesgo de problemas de salud
mentd, asicomo etabilidad y apoyonutua Por esdener empatia y saber entender y
escuchar los problemas del otro puede conducir hacia una vida mas sana y feliz.

El estudio de Harvard conclugele ni el dinero ni la fama dan una vida sana,
plena y mucho menos feliz. De acuerdo a éste estudio la soledad es la condicién que en
el tiempo provoca la mayor cantidad de enfermedadeadiyg psicoldgicas, esto también
lo demuestra la comuniddigilo americana unida en RoseRgnnsylvani@nla que las

Personas son alimentadas por otras peré®n@iseinta afios investigadores médicos

227; Qué nos hace realmente felices en lajidp://www.bbc.com/mundo
/noticias38071076§ Consultado: 04 de enero, 2018)

228 ps secretos para una vida feliz, seguin un estudio de Hangst// www.
nytimes.com/es/2016/04/06Aastudiede-harvardrevelalos-secretogara unavida-
feliz/ (Consultado: 04 de enero, 2018)

229The Roseto EffettA lesson on the true cause of heart diseagp;//www.u

nimedliving.com/livingmedicine/illnessanddisease/theoseteeffecta-lessonon-the-
true-causeof-heartdisease.htm|Consultado: 04 de enero, 2018)
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descubrieron que lkkomunidad Rosetammarecia inmuna ataqueal corazén a un ritmo
so6lo lamitad del resto de Américk tercera edad emnsiderados en alta estima. Los
rituales comunalegl paseo por la noche, el comer juntos, los clubes sociales de muchos
los festivales de la iglesian informe actualizado sobre los estudios de Stewalt, W
Encontraron que el respeto mutuo y la cooperacién contribuyen a lay dagreestade

una comunidag sus habitantetas caracteristicas de estrecha comunidad son mejores
predictores de corazones sanos. El sentido de apoyo reduce el estrés la esidigtura s
de comunidades saludahles se diferencia classsciales ricay pobresTodos

trabajan hacia un objetivaomun: una vida mejor para sus hijod.os 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. ErCelféel unico restaurante que queda en la ciudad, hama

a todospor sunombre.

Salud mental
Estado emocional

Muchas personas saben qué hacer cuando sienten alguna dolencia fisica, un
resfriado, o un dolor de cabeza o de estbmago. Sin embargo, pocogsalbacer
cuando se sienten ansiosos, preocupados, nerviosos, agresivos o impéadipaszgio
no sepuede cambianclusodebeser aceptad@sicomolos 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 entwoesnos perder de vista

algunas realidades tristes. Algunos dicen que la ansiedad es exceso de futuro, que la
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depresion es exceso de pasado y que el estrés es exceso de presente. Las preocupaciones
ma&s comunes son las relaciones interpersonales, ebtrésafinanzas, la salud y el
futuro en gener&i® 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 ansied&tt. Se sabe por experiencia que lseiguridad 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 pasadoogprar aceptar a Dios como fuente del
perdon este beneficio se complementiaavés 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 utih la repeticion de versiculos biblicos claros y
llenos de poder.

También utiliza la meditacion sobre la base de las promesas biblicas; por ejemplo:
AA tu izquierda caer8n mil, y a &aladerecha
mor t andad®h7). ErSwehtansu mayor apoyo en la oraciéaplacionmas que
la repeticién de un rezo, es hablar con Dios como con un amigo y consejero; hablar de los
miedos, las ansiedades, las dugléss problemas, asi como thién agradecer al Creador
las cosa buenas de la vida. La oracién sincera ha ayudado a muchos a crecer en la fe, lo
cual es incompatible con la a@dad y la incertidumbre. La & hecho, significa

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

230Juan Melgosa y Michel Borges| Poder de la Esperanza Secretos del
Bienestar EmociongLima: Editorial Imprenta Union, 2017), 12

Zpjd.
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Biblia, mas desarrollamos esa configmaas se fortalece nuestra fe. Dormir mas de doce
horas seguidas, sin ganas de despertar,;
capaz de hacer lo que mas se quiere, sintiéndose incapaz, inepto; tener malos
pensamiatos 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 insien en pender sobre su cabeeahecho, eso significa que ya no viven
solo existen. Los investigadores creen que el estrés es el resultado del remordimiento. La
depresion es el mal que prevalece en las consultas psiquiatricas y de psicologia clinica.
La Organizacién Mundial de la Salud (OMS) estima que hay méas de 100ewile
personas con depresion en el mifitid.a depresion es poco frecuente en los circulos
donde existen fuertes lazos de relacion, ya sea matrimonial, familiar, laboral o amistades.
Por lo tanto, es importante ser parte de una familia feliz, estar roded®nos 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 delasittad®imo 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 depre€idgando las personas tienden a
deprimirse, hay factores que son armonizables, cambiabtegrplables como son la
Alimentacion y Depresion. Las afecciorfesicosomaticasomienzan con alguna raiz en

la mente y se expresan con alteraciones somatofuncionalesgesiicael disturbio se

22Melgosa yBorges 23.
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origina en la mente con manifestaciosematicao corporat®. 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 atencidn extra, porque la persona estara muy
fragil. El tratamiento de la depresionrsaliza 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 intervencién psicologicaiejprepara a la persona para salir de la depresion y
prevenir su retorno. Los antidepresivos actlan sobre la quimica del cerebro para
equilibrar la actividad de los neurotransmisores.

Ego puede tomar hasta cuatroremas, lo que significa que algunos pates
abandonan los medicamentos sin supervision médica, o que empeora los sfiRomas.
la misma razén, a pesar de tener efectos placenteros, el farmaco antidepresivo puede
llegar a ser ineficaz e incluso peligroso si se utiliza incorrectamente. Amei who de
los principales problemas de la vida actual:datg no quiere hacer algo para trégar
depresion que implique un cambio de habitos y actitiidédla elaboracion de un
programa de actividades es como una agenda que el paciente tendra duelotange
varias semana¥>®

AEl psicologo hace una elaboracién con la ayuda del paciente y la familia. Para

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

233Jorge Pamplond 01 Secretos para una vida sgkéorida: Asociacion Casa
EditoraSudamericana, 2012), 151.

24Juan Melgosa y Michel Borgels| Poder de la Esperanza Secretos del
Bienestar EmociongLima: Editorial Imprenta Union, 2017), 27

233bid.
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conducta, para prevenir una recaida. El tratamiamaf@sional hace mucho si la familia
proporciona apoyo al deprimido. Estas pautas pueden awgsdacharlo/la con atencion
y simpatia, nunca censure a la persohdeprimido puede prestar ayuda a los demas.
Esto da nuevo animptiene resultados terapéu c?’¥8Bl. depr esi vo no pi ¢
conlarealidadavebaj o una 6-pticad6 mucho m8s pesi mi
En un estudio llevado a cabo en la ciudad de San Francisco, Estados Unidos, referido al
terremoto que sacudio la ciudad ei899se 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 ansigdad

Los medicamentos antidepresivos pueden traer algun alivio terapestils
desagradables sintomas de la depresion. Sin embargo, no curan la enfdileledad.
paciente que utiliza farmacos antidepresivos no psedirse mejoantes de dos o tres
semanas despues del inicio del tratamiento. Ademas, se observan los siguientes efectos:
problemas de rendimiento sexual, cambios cardiovasculares, somnolencia (o insomnio),
vision borrosa, nerviosismo, estimiento, aumento (o pérdiplde peso y sequedad
bucab.?38

fiLa 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

lleg6 a la conclusion de que los principales medicamertegta con receta para este

238\lelgosa yBorges 27.
23 pid.
238bid., 34.
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fin tenfan poco mas de un efecto placgetidiiLa meditacion que recomendamosi&esu
fundamento en la BiblidEsimportante hacer esto durante quince a veinte minutos y
terminar con una oracion a Dios, agradeciéndole por seajeey pidiéndole fuerzas para
enfrentar las dificultades causadas por el estf@si Est udi os en ani mal es
que el estrés provoca los sintomas de la diabetes, como la hiperglucemia, los traumas y
las tensiones son incluso capaces de desengddenanifestacion de ciertos genes y
enfermedades. Y no solo es aplicable a los demas, sino también a nosotros mismos:
autoperdoén y autorreconciliacion. El dolor y el resentimientaconsiertenen rehenes

del pasado y a seguir recordando algo que pas® tmucho tiempo. Universidad del

Estad de Nueva York, en Stony Brook para dicho estualaeiron parte sesenta

alumnos universitarios, con experiencias pasadas, los resultados mostraron que los que
habian experimentado un trauma fuerte y revelatieaio por escrito experimentaron
mejoras en la salud fisica muy por encima de aquellos que no habian escrito nada sobre
su experiencia traumatiea*!

Un - ptimo consejo b2blico en este conte
olvido ciertamente de Ique ha quedado atras, y me extiendo hacia lo que esta adelante;
iprosigpa | a meta! o0 Filliapprsdadra: i3 esidienciao
describe la capacidad de algunos materiales para volver al estado original o mejorar la

calidad despés de haber sido sometidos a situaciones exteéeifitas

239\Melgosa y Borges34.
240bid.
24Ypid., 51.

242bid.
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AEN 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 traumética. La resilcia 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. Ahora los investigadores reconocen que un factor importante para el
desarrollo y el fortaleciiento 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 si mplemente decir que se es fdespiritu
religiosa?*®. filUsted 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 revate Vi
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 telomeros en la®.é€lulas
Seg¥n ®I , Al os tel - mer os Seacoan anrcada @vision bi ol
celular, y cuando se inutiliza, | & c®l ul a
fiesto 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&tuena relacion con Dios y

243\lelgosa y Borges1.
244 bid.
249 bid.
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con los demés. La Biblia describ@mo es la verdadera religidbelante 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 lamaldaddeeshnundo o ( Santi ago 1
fiMuchas personas viven con sentimientos de culpa infundados; de una culpabilidad falsa
0 dudosa. Esto las lleva a los conflictos y a las siguientes tendencias: complejo de
inferioridad, perfeccionismo, constantg@acusacion, iado al fracaseon el

consiguiente estado de vigilancia permanente y demandar demasiado de los demas. 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 mi@alolucion consiste en saber

gue Dios esté dispuesto a perdonar incluso el mayor fralesis, tiene autoad moral

para decirjVengan a mi todos los que estan cansados yaamdiy yo les daré

descanso! o0.LMemsomaoquelchnfileBebDs de | a Bi bl i a sabe

dispone todas las cosagpa e | bien de | os (gloctusolosoquea mano R
no son perdonados en el ni vel humano: @ASi

blancos como la nieve. Si son rojos como el carrsegpondrald | ancos como | a

Isaias 1:18

fiPara recibir el perddn y la reconciliacion de Dios, también debemos perdonar a
los demés. Esto ayuda en el proceso de perdonarse a si mismo, que es el principal
objetivo del sentimiento de cukag*® fAbrir el corazéma alguien de mucha confianza.
Hablar de sentimientos de culpa con un amigo de confianza ayuda a organizar nuestras

propias ideasPa eso es quédesuglijo anen a sus enemigos, bendigan a los que los

29Mario PereyraEl Poder Terapéutico del Perddhima: Editorial Imprenta
Unién, 2004) 9.
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maldicen, hagan bien a los que los odiam;yeon por qui enes | os pers
i L angestigadores han demostrado que si una persona ora por quienes se

alejaron enojados, eso suaviza la mala sensacion y disipa los pensamientos negativos.

The Revolutionary Nevcience of Exercise and theaBr, 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 cerebfty. iCompulsion es ldificultad que una persona tiene que

ejercer el control sobre un habitba compulsién alimentaria es en gran parte la

responsable del alto indice de obesidad en el mundo. Mucha gente come demasiado para

llenar una espée de vacio no solo el estomagoo puede controlar el impulso por

medio de medicamenta$*® Para vencerl resistencia a la compulsion comienza con la

temperancia; la abstinencia de todo lo que es dafiino y la utilizacién equilibrada de todo

lo que es buenello se fortalece cuando se es partartefeen la que se mantienena

buena relacion con Dios y con el projimo; esto nos lo recuerda Santiago 1:27:

ADel ante de Dios, | a religi-n pura y sin m

viudasenss afl i cciones, y en mantenerse | impio

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

2Melgosa y Borges34.
248pid.
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concentraron en la esperanza de ser liberados algin dia de ese’fiffierno

fiLa esperanza se ve reforzada por la presencia de personas esperanzadoras y
positivas. Esto ejerce una accion éiriosa. Trate de estar en compafia de los que
tienen esperanza y hdgase amigo de esas personas. Use su tiempo en compaiiia de
personas de bien. Ofrezca su ayuda en lo que pueda, y sera bien recibido y se sentira mas
seguro. Alhablar con alguien que egtdsando por una situacién 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 salvacion
eterna se consigue de acuerdo elplan establecido por Dios mismo: La verdadera
esperanzarpviene gratuitamente de DidQue nuestro Sefior Jesucristo mismo, y
nuestro Dios y Padre, que nos amé y nos dio consuelo etbueng esperanza por
g r a ¢2iTesalonicenses 2:16

fiLa verdadera esperanza es motivo de alegria, felicidad y bienesilr.uBa esta
idea claramentgsocémonos en la esperanza, soportemos el sufrimiento, seamo
constantes en | a .ojindugeilacerteza tRdamesurrecsidiall 2 : 1 2
esperanza cstiana anima al creyente a saber que un dia resucitara para salvacion eterna:
AHer manos, nNno queremos que ustedes se qued
han muerto, ni que se pongan tristes, comg@sno tienen esperanfd.Sefior mismo
descendra del cielo con voz de mando, con voz de arcangel y con trompeta de Dios, y

los muertos en Cristo resuit 8 n p r Tiesalenicense$:113, 16

29/jctor E FranklEn Hombre es Busca de Sent{@arcelora: Editorial Herder,
1999), 67.
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Terapia del perdén
La incapacidad de perdonar se relaciona con el aumento del tono cardiovascular y

con altos niveles de presidén sanguinea, especialmente presion diasadleando
efectosperjudiciales en la salud, producido generalmente por situaciones de traicion y
conflicto®™®. El perddn involucra reparar heridas emocionales, restaurar lamzmfy
reconstruir el vinculoSi perdonamos a alguien nos estamos haciendo un favor a nosotros
mismos, al pelonar, curamos nuestra herida, el penddms el olvido del pasado, sino la
posibilidad de un futuro distinto del impuesgiar el pasado o por la memoria.

fiNo 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 m@ssitiva, lavenganza, que es un acto de represalia sin
beneficio y que va mas alla de la reaccion de defensa, es siempre excesiva y resulta
insacidle, abre una puerta que es dificil luego de cérfat.

La venganza, igual que el odio, no termina nunca de satisfacerse. Estar anclado en
el resentimiento produce una insatigfi@n con la vida y un empolmieniento de la vida
personal y, en algunos casos, puede intensificar los sintomas de depersi@usd
preexistentesNorthington desarrollé6 un método para que las personas aprendieran a

perdonar. Se llama R E A C H, acrénimo de recordar (R), empéggaltruismo (A),

250\Mario PereyraEl Poder Terapéutico del Perd¢hima: Editorial Imprenta
Union, 2004), 92.

251E| valor psicolégicodel perdénenlasvictimasy enlos ofensores,

https://dialnet.unirioja.es/servlet/articulo?codigo=4598857 (Consul@dde enero,
2018)
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comprometer@) y aferrarse (H de toholdf3&t.

Expuesto de formeesumida: Se invita al clienterecordar tan objetivamente
como le sea posible el dafio que le hicieron, tratando de entender el punto de vista de la
persona ge estuvcequivocada con la ica. El terapeuta guia la sesion y le indica que
piense en una situacion engiae hiridé a alguien y posteriarente fue perdonado.
Entonces ¢® qué ahora no perdona €l? Una vez concluidos los anteriores pasos, el
cliente le recuerdal ofensor que no olvida el dafio, pero le recuerda que toma la opcion
de perdonar. Se ha observape, con solo imaginar quetasos concediendal perdén,
ya influye positivanente en la reduccién de la presion arterialestdnso la feiencia
cardia@, menor probabilidad de padecer ansiedad, depresién y estrés postraumatico.
Poderosos antidepresivisE | Seffor va delante de ti. £I e
desamparara. Notesia ni  t e i nti mi de diEsRaiwcthau tl eor gruemit
mando:Esfuérzate y sé valiente. No temas ni desmayes, que yo soy el Sefior tu Dios, y
estaré contigopordod e qui er aJosudl®n €agmad o me vi abrumad
angustia, timebrthast e consuel o y.Aidloedrehg@sSani mao, 9
estoy cotigo; no te desanimes, que yo soy tu Dios. Yo soy quien te da fuerzas, y siempre
te ayudaré; siempre te sostendséc mi  j ust i ci leafagtl:Mano der ec ha
ANoO se preocupen por nada. Que sus peticio
oracionyrego,comm c c i - n dRdipegsesadiiNaos s e preocupen por
por qué comeran o qué beberan; ni con qué cubriran su cuerpo. ¢Acaso no vale mas la

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

2%Everett L. Whorthington JForgiving and Reconciling Bridges to Wholeness
and Hoge (lllinois: Inter Varsity Press, 2001), 73
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siembranni cosechan, ni recogen en graneros, y el Padre celestial las alimenta. ¢ Acaso

novalenusedes mucho m8s que ell as?0o Mate 6: 2E

Esperanza de vida
Fe y sanidad

Son numerosas las investigaciones realizadas con el fin de constatar las relaciones
entre la religiosidad y la salwhbase das prescripciones morales propias, menor
incidencia e inferior tasa de mortalidad respecto de canceres asociados al consumo de
tabaco yalcohol. Correspecto a los efectos de la religiosidad sobre la salud mental se ha
estudiado mas profundamente quérabito fisico. La asistencia a préacticas religiosas
parece amortiguar los efectod dstrés sobre la salud mentads investigaciones
encontraron relaciones entre los no perdonadores con problemas de salud de ira 'y
hostilidad.

Asi como la ira, la culpg el miedo son las emociones dddla del perdén. Un
estudio erpacientes coronarios en un programa de 10 semanas de tergaeddal
demostrdque la actitud de culpabilizarse predice la tendencia a la depresion y afecta la
salud mentaya no puede Heerperddnsin reconciliacion y no puede haber
reconciliacion sin al menos @omode perdor®®, en tanto, el auto perdon neutraliza esa
disposicién favoreciendo el bienestar psicologiitEstos resultados corroboran otra
investigacion que mostro queflar umi aci - nd0 o0 reexperimentaci

el perdén y aumenta la actitud vengadora. De igual forma algehafias han

Pereyra40.

25Religion y saludnental,http://www.escuelasabatica.cl/2011/tril/lecc13/2011
01-13 ComentarioMRP.pdfConsultado: 04 de enero, 2018).
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corroborado que lastesperanza en personas de tercera edad gravemfamieos que
requerian aplicarles tratamientos psavarles la vida, el 29,3% se rehuso a recibir esos
tratamientos. Al evaluar tales pacientes se encontré que no era la depresion lo mas
numeroso sino la desesperanza. Fueron los altos niveles de desesphbaagsm

componente basico en los procesogiddgenos. También se encontré que cuando esta
muy alta la desesperanza aun los tratamientos con antidepresivos corren riesgo de
fracasar. Las investigaciones han demostrado de manera incuestionable, con una
infinidad de evidencias experimentales, tudinAmica 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 corazén
en comparacion con quienes reportaban altos jgsnie esperanza.

Por eso l&speranza es esengmra el ser humano, tanto como la comida y el agua o
fiTfan necesari a c o?MoPorddtanta,iemn & piactipaaciiniga conowen r

todo trato con los otros, la estrategia fundamental de tod® qae busque ayudar a su
projimo, debiera ser inspirar y fomentar la esperanza para incrementar el bienestar
personal, saal y espiritual La esperanzaunadaa la resiliencigermino que deriva de

l a palabra | atina Ar eeolvdrdewumnsaltp,uesaltar,irepatar. f i ¢ a
En el campo de la Psicologi@odebe ser entendida como la animada negacion 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@éther y Ruth Smith, en el que estudiaron, a lo

2Esperanza en la Depresjdmtp://www.contestandotupregunta.org/Esperanza
_Depresion.htm{consultado: 04 de enero, 2018).
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largo de 30 afios, una cohorte de 698 nifios nacidos en las IslasH&uma) en

condiciones desfavorablesn este estudio se encontr6 que el 80% de esta muestra no
presentaban comportamientos psicopatoligsiendo adultos, por el contrario, eran
personas optimistas, de vision positiva, adaptada, competente e integrada a su contexto
social y culturalLas experiencias dée, moral, espirituateligiosas y altruistas podrian
aumentar el sistema digncioramiento de la serotonin®®, promoviendo la

resiliencia y protegiendo a la persona de desarrollar enfermedades mentales
postraumaticas. Existen unas neuronas que se alimentated@namientdas

Neuronas Von implicadas en la toma de decisipar la concentracion, la supervision de
otras partes del cerebro, la formacién del yo o la identidad y la conexion social.
Alimentar este tipo de neuronas, a través de la conexién social con relaciones saludables,
evitando relaciones toxicas o a travédalautoconciencia, nos hawecer como

personas.

El cerebro tiene aproximadamente 100 billones de neuronas, de las que soélo entre
doscientas y cuatrocientas mil son Von Economo. Estudios recientes ligan las neuronas
Von Economo con el sentido del yo, la empatia y la capacidad para organizar y
supervisapotras 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

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

26Resiliencia: una perspectiva desde la enfermedad crénica en poblacion adulta
http://www.scielo.org.co/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S1888120110002
000071Consultado: 04 de enero, 2018.
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con la generacion de emociones sociales (vergiienza, confianza, amor, resemifmiento)
Las Von Economo comparan las sefiales que reciben informacion del exterior y del
interior ®ria la que nos daria el sentido de realidad. Las personas socialmente bien
conectadas tienden a vivir mas tiempo en promedio y son mas resistemegaaiedad

de enfermedadeka medicina fue perdiendo de vista la unidad del ser humano a medida
gue avazala en su desarrolldentifico lalglesia atraveso un proceso similar,
preocupandose casi exclusivamente de la salud detPdemdugar de integrar, en una
perspectiva unificada, la salud la tradicion de la vida mondstica entendia la vida espiritual
como un medio para mantener saebalma y el cuerpo.

La saluddice no es competencia exclusiva de médicos y psicélogos. La fe posee
una dinension terapéutica, y esto glaeen evidencia en el Nuevo Testamento, en el que
Jesus cura a muchos enfermos y siempre remite a la virtud curativiz dieithey(in
significado tenia para el profesional, que el enfermo tuviera una determinada creencia
religiosa o vivenciagpiritual.>>°. La asociacion menteuerpo comienza a ser aceptada,
investigacionesn psiconeuroendocrinoinmunologi@mienzan a encontrar nuevas
explicaciones a muchas enfermedades y padecimientos. Esto lleva a que cada vez se

tiendaa aceptar mas la relacion menteugrpo. Dentro de este proceso se empieza a

257 as neuronas Von Economo, la causa de que nuestro cerebro sea especial
https://www.elconfidencial.com/alrr@orazonvida/201407-01/lasneuronasr/on
economelas-culpablesde-quetomemosdecisiones/-seamosmpaticos 154538/
(Consultado: 04 de enero, 2018).

8\ uevos caminos en psicologia pastangps://www.menonitas.org/n3/
ncpp/01.htm{Consultado: 04 de enero, 2018).

2%Egpiritualidad Sanantéttps:/miradaignaciana.files.wordpress.com
/2015/03/espiritualidadanante.pdfConsultado: 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 Darthtitaitbock

Medical Center los cientificos demuestrque: en 232 operaciones de corazon a cielo

abierto, el postoperatorio es mucho més satisfactorio en las personas con creencias
religiosas y/o espiritualé®. Otras investigaciones como la de 1996 por el Instituto

Nacional de los EEUU sobre el envejecimi 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 haciaf™.

Esto representa sin duda un hecho resiliente. Hace ya muchos afos que la
Organizacion Mundial de la Salud estableci6é que la salud no es la simple ausencia de
enfermedadsino que representa el estado de bienestar biolégico, psicolégico y social.

Hoy podrianos afirmar, como muchos proponen, que es el estado de bienegtsicbio
socid-espiritual. El Instituto MindBody en la Universidad de Harvard, reporta, que todas

las formas de oracion producen una respuesta de relajacién que combate el estrés, calma
el cuerpo y promueve la sanacion, 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 orientacion espacial y establecer distinciones entre el si mesmo y

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

260 spiritualidad: ¢ Promueve ResilienciaRttp://www.adolescenciaalape.com/
sites/www.adolescenciaalape.com/files/Espalitlad%20Promueve%20resiliencia%z20
%20G%20Girard.pdfConsultado: 04 de enero, 2018)

284bid.
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un estado de meditacién consciente, se suprime la transmision cortico&étiiada

efectos beneficiosos que tiene la oracién 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 oradidn ext
ademas del tratamiento convencional en relacion a un grupo control que sélo recibia
tratamiento convenciorfaF.

El grupo de personas que no sabia que estaban orando por ellos, presenté menos
fallas congestivasnmenogaros cardiacos y una mortaliddgnificativamente 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 report6é que las personas religiosas tienden
a hacer una vida mas saludable: fuman menangii un menor consumo de alcohol, lo
gue favorece gque se enfermen menos.

Entre algunas conclusiones de importanciastos estudio®*Las personas
hospitalizadas nunca han asistido a los servicios religiosos permanecen tres veces mas
gue tiempayue 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 través de

262 a conexion menteuerpeespiritu y su efecto en la promocion de la salud en
pacientesoncolégicos
http://www.scielo.org.ve/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S009822006000100006
(Consultado: 04 de enero, 2018).

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

264 bid.
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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 sugjiese g
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 reporté que aquellos que sobeglleva
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
mama®.
La utilidad de la Meditacion como Modalidad Terapéutica

Los descubrimientos de los ultimos diez afios demuestran que la religifen y la
definitivamentgpueden promovdsuena salud y ayudan a enfrentar la enfermetiad
efectos de la espiritualidamh los resultados de salud fdetermirado que la
espiritualidad esta asociada con amgor salud ycalidad devida, asimismo, con una
menorpropension al suicidio, incluso gacientes terminales. Se ha identificado que la
practica dda meditacion prodce unaespuesta deelajacion que combate el estrés,
calma el cuerpo y promueve la sanacidomienzaina intensa actividad en los |6bulos

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

2% a conexidon menteuerpoeespiritu y su efecto en la promocion de la salud en
pacientes oncolégicokttp://www.scielo.org.ve/scielo.php?script=s
ci_artext&pid=S0798058220060001000@6onsultado: 04 de enero, 2018).

265Bjenestar espiritual de los pacientes con enfermedades crénicas de una

institucion de cuidado domiciliaridttp://revistas.unimagdalena.edu.co/index.php
/duazary/article/view/20@Consultado: 04 de enero, 2018).
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establecer distincioseentre el si mismo y el muridé Las personas hospitalizadas que
nunca han asistido a los servicios religiosos permanecerettes masiempo que

aquellosque asistenegularmente. Los enfermos 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 arrithodsde €ue

las persormque atienden a un servicio religioso.

La Neuroteologia

Si usted contempla Dios por tiempo suficiente felhcionamiento neuronal
comienza a cambiar. Los diferentes circuitos se actseaforman nuevas dendritas, se
realizan nuevas conexiones sinapticas y el cerebro se vuelve mas €&mslbtesutiles
dominios de la experiencia. Las percepcisealteranlas creenias comienzan a
cambiar, y si [bs tiene sentido para usted, entonces Dios se vuelve neurologicamente
real. Cuando pensans@n Diosnuestro cerebro usa la légica, la razén, la intuicion, la
imaginacion y la emocion para integrar a Dios y elerso en un complejo sistema de
valores, compodamientos y creencias personates Dios, porque en el momento en que

Dios es introducido en el cerebro hum#fcel concepto neuroldgico no desaparegie

267_g espiritualidad como dimension de la concepcion holisticsatie]
http://eneenfermeria.org/ojs/index.php/ENE/article/viewFile/252/286w York:
Ballantine Books, 2009).

268 a espiritualidad como dimensién de la concepdiotistica de salud
http://eneenfermeria.org/ojs/index.php/ENE/article/viewFile/252/286w York:
Ballantine Books, 2009).

26NewbergHow God Changes Your BraiBreakthrough Findings from a
Leading Neuroscientisb.
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cerebro de maneras que mejoran la salud fisica giermal. Las préacticas contemplativas
fortalecen un circuito neuroldgico especifico que genera tranquilidad, conciencia social y
compasion por los demés.Las practicas espirituales pueden ayudarnos a superar el
abismo entre estas realidades internagsigreaslas practicas espirituales mejoran la
memoria y como pueden frenar el dafio neuroldégico causado por el envejedithiento
Pero la contemplacion religiosa y espiritual cambia su cerebro fortalece un circuito neural
nico que especificamente aumentedaciencia social y la empatfa

AuUn 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 pata envia
meditacién puede ayudar a mantener un eqigléstructural saludable que retrasara el
proceso de envejecimientsi.usted contemplaDios, usted va a tener increibles rafagas
de actividad neuronal disparando en diferentes partes de su cerebro. Las nuevas dendritas
creceran rapidamente y las vieg@ociaciones 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 estructupse participaractivamente: dibbulo frontal, el sistema
limbico, el cingulado anterior, la amigdala, el tAlamo y el I6bulo parietafe esta
incrustada en nuestras neuronas y en nuestros genes y es uno de los principios mas

importantes a honrar en nuestras vjd&<€l cingulo angrior desempefia un papel

2%pid., 8.

2"INewberg,How God Changes Your Brain: Breakthrough Findings from a
Leading Neuroscientisi4.

272Newberg, Waldmartiow God Changes Your Brain: Breakthrough Findings
from a Leading Neurosciéat, 20.
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importante en la reduccion de la ansiedad, la irritabilidad y Conciencia, una caracteristica
que tiende a deteriorarse con la edagrante la meditacion, nos volvemos mas centrados
y alerta mas empaticos y socialmente conscignpeglemos controlar mejor nuestros
movimientos y emociones corporaldssto afecta nuestra pepogdn sensorial del
mundq la meditacion realizada refuerza un circuito especifico que implica el l6bulo
prefrontal y orbitariefrontal, el cingulado anteriolgs ganglios basales y el talamo que
de otro modo se deteriorariann la edad,se circuito regula una amplia varéetide
actividades involucrada®n la conciencia, la claridad de la mente, la formacion de la
realidad, la deteccion de errores, la engdéi compasion, el equilibrio emocional y la
supresion de la ira y el miedo.

Cuando este circuito en particular funciona mal o se deteriora, contribuye a la
formacion de depresion, siedad, comportamiento obsest@mpulsivo y esquizofrenia.
La meditacion diaria mejora nuestra capacidad de enfocar nuestra atencién en
virtualmente cualquier meta que deseemos alc&izgaia atencion selectiva mejora las
funciones de memoria del cerebro. Especificamente, la meditacién ayuda a mantener la
memoria ddrabajo la informacién que necesitamos para tomar cualquier decision
consciente y lo hace descartando datos irrelevantes y que diSiraembargo, cuanto
mas complejo se vuelve tu meditacion, y mientras méas lo hagas, mas fortaleceras los
circuitos neuonales que tienden a deteriorarse con la gda@racticapor treinta
minutos a una hora cada déa un estudio de Stanford, las personas que se enfocaron en

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

213 pid, 32.
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incrementdo la actividad en su amigdad& esto generd ondas de miedo, liberando un
torrente de neuroquimicos destructivos en el ceréffostunadamentda meditacion es

lo contrario de la rumidDios existe en el cerebro de cada persona como una combinacion
deideas, imagenes, sentimientos, sensaciones y relaciones de uno mismo / otro. El
talamo le da un sentido holistico del mundo y parece ser el érgano clave que hace que
Dios se sienta objetivamente rddhulosfrontales nogproporcionan un concepto légico

de un Dios racional, deliberado y amoroso, maitjue nuestro sistema limhita

corteza occipital, que esta en la parte posterior del cerebro, nos ayuda a imaginar un Dios
antropomorfico, miemas que los I6bulos temporalesrmiten 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
meditacién estimulan otra parte importante del cerebro: la corteadadaganterior. El
cingulo anterior esta situado entre el I6bulo frontal y el sistema limbico, actuando como
mediador entre nuestros sentimientos y nuestros pensami@atbecho, meditar sobre
cualquier forma de amor, incluyendo el amor de Dios, pasfoezar [los mismos
circuitos neurol6gicos que nos permiten sentir compasion hacia los deméas. 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 interépremtapaciones de otras
personas o actla agresivamente contra ellas. Sospechamos que las religiones basadas en

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

2"4NewbergHow God Changes Your Brain: Breakthrough Findings from a
Leading NeuroscientisB8.
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El talamo juega un papel crucial en la identificaaéro que es y no es real, y da un
sentido de significado emocional a los pensamientos que surgen en el I6buloPamtal.
su partda dopaminaumenta las imagenes sensoriales, genera experiencias placenteras,
estimula pensamientos positivos, aumentsesisacion de bienestar y le permite sentirse
seguro en el mund®. Mientras que la meditacién suavemente aumenta la actividad en
los l6bulos frontales mientras reduce la actividad en los centros emocidoales
estudios han permito corroboigue laasistencia regular a actividades religiosas
disminuira su presion arteriabd que asisten a la semana son significativamente menos
propensos a tener un accidente cerebrovaséular

Por lo tanto, para tener un concepto comprensivo de Dios, el cassasita
integrar asociaciones abstractas con imagenes asociadas a metaforas y sentimientos
cuandose percibea Dios como una fuerza benevolente, una parte diferente del cerebro es
estimulada en la corteza prefrontal. El Dios del sistema limbico es uedpiastoso,
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 sotébilmenteestimulados, entonces Dios tendra poco significado en tu
vida. Los estudios han demostrado que la participacion en las conductas espirituales tales
como la oracién, seicios religiosos, meditacidreducedos niveles de la hormona

cortisoP’’, y crear camlais positivos en la fugidn del sistema inmunoldgico.

2" NewbergHow God Changes Your Brain: Breakthrough Findings from a
Leading Neuroscientisb5

279pid., 60.
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CAPITULO I

METODOLOGIA

Tipo de investigacion
Por las consideraciones y secuencia del esfudiona investigacioude tipo
descriptivg ya que buscéspecificar propiedades cualitativagedescribieron
conocimientosactitudes y practica de los partiaipas, como también skescribieron
aspectoguantitativos pues seecolectarordatos o componentes sobre diferentes
aspectos de la msia a estudray se ha realizadoun analisis y medicion de los mismos.

Es propositivgporquepretendié mejorar la salud integral de los pgrtiates.

Disefio de investigacion
El perfil de disefio es prexperimental deretest y posest. Laaplicacion del pre
test y pogest permite obtener un parametro referencial sobre la efectividad del programa
en residentes del distritito de San Miguel parque Brasies de participar del programa
Health and Hope y al finalizar el programauego ddos resultados se realizé una
correlacion con el pastst con la finalidad de medir la eficacia del programa de
intervencion, asi mismo los irmidores del programa comparados con los datos antes y al

finalizar el programa
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Poblacién y Muestra

El programa se trabajtbn una potacion de 200 personas y se touma muestra

aleatoria por convenienciie 43personas, que no tienen habitos

biopsicsocioespirituales y dealud preventiva, que corresponde al sector de San Miguel,

gue incluyen personas déderentes clases sociales.

Estadisticousado en la Investigacion

Prueba Estadistida 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 comparacién de dos medias de poblaciones

independientes y normalessémimos que las variables dependientes tiemes 8

indicadoregle distribuciomormal. 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)

il
T

Con una prueb@, tenemos una variable independiente y una dependiente.

La variable independiente (pefemplo,sexo) solo puede tener dos niveles

(hombre y mujer).

Si la independiente tuviera més de dos niveles, después utilizariamos un analisis
de laariacion unidireccional (ANOVA).

La prueba estadistica para t de Student es el valor t. Conceptualmensdoia t
representa el nimero de unidades estandares que estan separando las medias de

los dos grupos.

thttp://elestadistico.blogspot.com/2013/01/pruebtadistica-de-student.html
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1 Sinuestra-prueba produce unavalor que ddugar a una probabilidad de .01,
decimos que la probabilidad de conseguir la diferencia que encontramos seria por

casualidad de 1 de cada 100 vebtestrumento de recoleccion de datos

Elaboracion del Instrumento

El instrumento con el que se trabajo la investigacién, para la recoleccion de los
datos es un cuestionario elaborado por elAvigeloHuapaya (2016) tomando como
referencia otros instrumentos existentes de estilo de vida, que no media el Estilo de Vida
demanera integral bajel enfoque de Estilo de Vidad®entista; tomo la decision de
elaborar un instrumento que mide el estilo de bajo el concepto tdfagamo er08
factores protectores de la salud,hdbitossaludables de acondicionamiento (Agua,
alimentacion saludable, hacer ejercicios, descansangpifosactitudinales de
procedimiento (oracién reflexiva, lectura de esperanza, ser asesorado por un promotor en
salud, compartir con otros mi plan de cambio y nuevo estilo de vida)

Dicho instrumentofue ajustadanediante lavalidacibn de constructo, el KMO el
guepermitiodeterminar que la validez del construdtd itemdel instrumento siendo
considerable en .722 y en cuanto a la medida de Bartlett presesiggtn . 000 < U (O
Ademas de obtener una confiabilidad mayor a 0,80 en una muestra mayor a 250
individuos. Dicho instrumento originalmente tiene 88activosdivididos en 06
Indicadbres (1) practicas de sus actuales habitos de alimentacigod@)cade
actividad fisica, (3) practica de descanso, (4) temperancia, (5)rsahtdl, (6) esperanza
de vida.Dichos items estan valorados en respuestas ordinales excepto la pregunta 53 y 54

gue tiene respuesta multiple

161



Confiabilidad

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

Alfa de N de
Cronbach elementos

Dimensiones

Habitos de alimentacion 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 5se 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 dimensién actividad fisica tiene un alfa de 0.902 con $esrik] 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. Qurusion se
observa que todas las dimensionesdals t r u me nt cEstifo He¥ibd a @,s @
confiables dado que los resultados superan el 0.700, que indica la alta consistencia
interna entre sus categorias de respuesta, finalmente, el instrumentbiaddecpara ser

aplicado en poblaciones similares.

Tabla 6. Validez de constructos
Prueba de KMO y Bartlet Habitos de Actividad

alimentacion fisica
Medida KaiseiMeyer

Salud Esperanz:

Descansc Temperanci: |
P ¢ Mental devida

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 cuadradc
Bartlett al 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

medicién, son validados a través de los constructos tomados.

Consideraciones éticas

Considerando que distrito de San Miguel pertenece a la Asociacion Peruana
Centralde la Iglesia Adventistale la zona sur de Limpara esta investigacion pilid
la autorizacion a la junta de dicho campisionero siendaaprobado con numero de voto
2016047con el acuer do Ecendndcoparapmtiode Hldsia payacel
distrito de San Miguelde igual forma la Junta de la iglesia Central de San Miguel acord6
aprobar la ejecucién de dicho programa de evangelismo urbanotcotle acuerdo de
Junta 2016040 del 14 de mayo de 2Q16a aplicacion del instrumento fuetalmente
anonima antes de re$eerlo los participantesivieronla informacion clara al respecyo
bajo su consentimientxpreso El resolver la encuesta faempletamente voluntario
con la informacién 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 desgatuelevados vy si
ya presentan una enfermedad cronica no trasmigildestécontrolada ao esté

controladaen losresidentesle San Miguel.
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Criterios de exclusion
Fueron incluidas persona mayade 18 ymenores d&0 afios de edagdersonas
guefueron partalel programaFueron excluidadel programaaquellas personasenores
de 18 afos y que no fueron parte del programa, asimismo personas que estuvieran
incapacitadade sus extremidades supriores e infericasgomo de sufacultades
mentale® que se negasemnralenar el instrumentdliminacion: personas que no
terminaron la programacion de actividades propuestasl poogramadificultandola

obtencion de datos finales para la terminadémainvestigacion.

Definicidon y operacionaliza@dn de variables
En la pesente investigacion se estudiadms variables la variable independiente
es el programa Health and Hope y la variable dependieniprendéa Salud Integral
cuyos indicadoregueron6: Habitos de Alimentacigi\ctividad Fisica, Descanso,
La Temperancia, Salud Ment&isperanza d¥ida y estas suvez estan gpresadas en
la adecuacion de 8 factores protectores de salud contenidats anrlgj eNuevo Estila
deVi d a débi seeadoptadaomo nuevo edtl devida en los participantes a lo

largo del desarrollo de la actividades del programa.

Descripciéndel Video del Programa Health And Hope
La filosofiadel programadealthand Hop€fue la deidentificar conductas de
riesgo en saludle manera integrafisica, mentaly espiritual de igual forma acompafia
el procesale adecuar un nuewstilode vida en participantesediantesl apoyo de
promotores de salud presentando en todo momeQtis@® como la persona que
medante un relacionamientaceposiblela motivacion y el poder de adecuar un nuevo

estilo de vidamediante la préica dehabitossaludabley tener vida plena y abundante.
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Dicho programa se desalib por el espacio de I&manasas que seran descritas

como sigue:

Induccion: Actividadesquese realizaron durante los primeros 6 domingos en un parque
Refuerza Actividades que seealizaron loglomingos déas siguientes 6 semanas en un
local dquilado y en el que se trabajardas mismas actividades que se trabajaron en el
parque(Medicion de marcadores de saludlleresde cocina saludable, cesiones de
ejercicios, rincon de nifios saludables, charlas y seminarios para reforzar el plan de
cambio, centro de poder, consultas y terapssologicasy nutricionales para reforzar el
plan de ambio), de igualformaen el referido localse trabajaada viernes ejrupo
pequefiddealth and Hope (estas reuniones eran soporte en el plan de adhedencia
adecuacionle habitossaludablesle los participantes y sus familjg®rquetambien

paricipaban)

Consolidacién alterminode las 12 semanas el programa culmino garprograma de
conferenciasle 2 semanasonun predicador termardo con urceremonia déautismos
el que hizo posiblalcanza aun total de 1 personas bautizadaggnstituyendasiuna
nuevacongregacion denominadiglesia Adventista de Chicama ello se sumaron 12
personasnasque decidieroirasladarselela iglesiaAdventistacentral de San Miguel
para apoyar B emergente nueva congregacion, de igual fornGrgbo Pequefio Health
and Hope siguio 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 lamplementacion del programa se capacitdO 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 distrit@irmado por el
pastor digital y la directiva de evangelismo distrit@quipo que trabajo intensamente 13
semanas en conocig@arquede la zona llamaddrasil en el que s&rabajoun plan

agresivo de volanteo perifoneo y colocado de pasacalles 3 semanas antes de que el
programa comenzaran dicho lugar sestalaron8 toldos distribuidos de la siguiente

manera.

Induccion al Programa: En el primer toldo se ubicaba el ateduccion en el que se le
explicaba a las persondas baneficiospara la salud de ser padel programa, de igual

forma seentregabanaterial impreso y publicitario del programa.

Registro: en el segundo Toldo se ubiebéreaen el que se registrabaada participante,

para ello se llenaba una ficha Gnica la misma que pasaba pdkreada

Area de Triaje: En la tercera ywarta @rpa saubicoel areadetriaje lugar en el que se
hacia lamedicion ddos marcadores de salud tales cgmesion arteriallMC, % de

grasa, perimetro de cintura, nivel de glucosa, colesterol y triglicéridos, medicién del PH,
perfil cardiaco, y edad biolézp, tododos marcadoresios dabamina idea presuntiva de
como ingresaba el participante al programarialiante un resultado semaforo Verde:

sin riesgoNaranja Riesgoy Rojo: Contol, seguidamente fueron derivados al area de:

Modificacion de Habitos: Se necesitaropara ello3 toldos en los que siicoel area de

modificacion de habitgsrea queontdcon el apoyo de un equipo interdisciplinario 2
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nutricionistas 2 psicélogos, 1 past8misionerasiel programa Mil Misionergsl

Estudiante d@eologiay 20 parejas de promotores de sakmesta rea se apoyo el plan
de adecuar la practica desencilloshabitosde salud de su tarjeta mi nuevo estilo de vida
gue el programa $gpropuscadecuarlos participantesomonuevo estilo deida,

trabajo que se complemered los hogares mediante la visita de los promotores de salud
quienes monitoan de manera persofe@bdecuacione los 8habitospropuestos por

el programalos promotores de salumb solo monitoreaban los ntadores de salud en

los hogaresde losparticipantesino que ademas se desarrollados cursogl de salud
AiPogdagac ambi aro de 5 |l ecciones vy el espiritu
leccioneq Fe delesusordenadaognitivamentg, desde el primenomentoCristo fue
presentado como la persona que genera mediante un relacionamiento el poder y
motivacionpara empoerar la salug obtener una vida plenaapundatedel mismo

modo se reforz6 gdlan de cambio en los pattipantesmediante lasredes sociales
llamadas telefonicag mensajes de textdodo ello con la finalidad de reforzar
adecuacion des mencionadokabitosquefueron devital importarcia para restaurar la
salud y aconidionar un nueo estio de vida plena y abundade manera integrah si

mismo en esta area de miichcion se cont@on tallares tales como dbearlas y

seminarios especializados para reforzar el plan dehabi8sde 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 oracida que seraba con los
partidpantes, las proximas 6 seman&sjas las actividades desarrolladas en el parque
ahora se desarrollaron en un local alquladdos los viernes se celebrarenniones de

Salud Integral denominado centro de vida $dealthand Hge reuniones en lague
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los participantefueron partede 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 actividademocseminarios de salud integral, se
continuaban con los talleres de cocina y activiisida ( asi como el &rea de nifios
saludables, centro de poder y el apoyo permanente no solo del promotor dersalud,
gue ademas de ello contd aalrapoyoespecializado tanto de nutricionistas, psicélogos o
pastaes, profesionales que brindarasesorig atencionterapéuticdanto psicologica
nutricional y espiritual,este apoyo de refuerzo se dabando el participante presentaba
dificultades en adeeaulos 8habitosque el programée pidié acondicionarEl programa
Health and Hope celebrdbs eventos importantes, una en el templo llamada la de
bienvenida al programa la misma que se realizaba al culminar las 6 prs@E®@sas vy
para las ultimag8 semandinalesdel programa culmin@on una campafia evangelistica
asicomo con la ceremonia tautismosa la semanantrantesl programaHealth and

Hope cerraba con yprograma de clausuran la que seentregaon certificados y los Kit
saludablesitodos los que consiguieraaherirsea las B semanas de actividades
propuestas por el program2e igual forma emsta ceremonia, seformé delas

actividades queontinuarian eel centro @ vida sana todos los viernglsmismo que
consistd en actividadey talleres peroahora con amigos y familiares de quienes ya se

habian adherido al programa anteriormente.

La variable Dependiente:Que el programa requdr adecuar en los participantes:

Consumir de 6 a 8 vasos de Agu&l programa promovio que adecuar este habito

saludable facilitaria un mejor transito intestinal del bolo alimenticio, asi como los

168



procesos peristalticos del mismo, mejor despeje mental, asi como la hidratacion de la

piel. Para ello se les obsequio totodopara reforzar este habito saludable.

Habitos alimentarios: El 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 queossiepresentaevitando 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 maen a1 estado crudcellas siempre acompafnadas de aceite de
oliva y el bajo consumo de sal. La frase que les haciamos rep&is paritipantesera

i D e invertir en mi alimentacioporqueesla méas grande inversionde igual forma se
realizaron talleres de alimentacion saludable, asi como de reposteria saludable, de igual
forma se trabajé un taller de nutricion dietaria por tipos de enfermedades cnddscas

comunes.

Practica de Actividad Fisica El programa promowi en los participantes la necesidad de
adecuar cada dia la practica de por lo menos 30 minutos diargercicidfisico, los

mismo gue fueron adecuados de manera progresiva, el programa comprendio que esta
deberia ser realizada de preferencia en vquegay al aire libre, ya que estas condiciones
permitieron proveerse de la luz solar y de la oxigenacién 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 balde la musica u otros. El programa recomendé que si se
realizaraen casaleberia ser en un ambiente en el que fluya el airgpydiese recibitos

rayos del sol de manera directa y en horarios adecuados.
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Practica del descanso: El programa tambien buS@decuar 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
sesionepracticas de igual forma se mencion6 dergortancia del descanso sabatico y

de como restaurar la salud de manera integral, los dias sabados se promovié en los
participantes actividades de bien social y asistencial filantropica, visitando hospitales,
orfanatorios ademas de ellos se celelirareunioneselgratitud a Dios al aire libre

donde se compartia alabanzas, oracién, estudios de la biblia, asi como alimentacion
saludable, tambien se trabajaron sesiones de manegstdd e irdrvencion en crisis, se

enfatizotambien 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 salucge buscdlar el soporte en laodificacionde habitosque el
participante dese@mprender @ambiar, eprogramaHealth and Hope en todo momento
buscéque el participante dejadse ser pacientg que se torne en agente y protagonista de
su propia saludsiguiendo los consejos de sudit® de cabecera, generando sentido de
responsabilidad en co a la automedicacién por su cuesttauna farmacia o
recurriendo aina seudomedicaciomatural que se presente como la panacea para todos
sus malesmedicacionquesolo paleara el problema peajoeno restaurarede manera
integral la enfermedagle lo aquejade igual formael programa buscé en todo

momento tornar al participante como agente de su salud, ello mediante la adecuacion de
8 habitos de saludjue el programa le pidié acondiciorg@bitosque fueron

monitoreados tanto en el cent@wda sana como en las casas de los participahtes,

programa le brind¢ asistencia profesional interdisciplinaria mediante técnicas de
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modificacion de habitos como lo es el plan de modificacién de habitos M7 del Dr. Cesar
Galvez, de igual forma fuerasistidos por psicélogos que trabajaron sesiones de terapias
de modificacion de habitos personalizad@scomo nutricionistascon terapias

nutricionales personalizadas, reforzando todo el proceso de modificacion de habitos con
el apoyo del equiposgiritual pastores y promotores de salud equipo interdisciplinario

gue 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 motivacién y el

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

Salud Mental: El 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 estangaz con los demas, para ello se trabajaron talleres que
promovian la terapia del perdén de igual formaaeajaroren los participantesl valor

de la empatia el saitruistas, con el que menos tiene, por ello se organizaron visitas a
hospitales, o€natorios, la donacion de alimentos y ropa a personas de escasos recursos
apoyaron tambien en alguna campafa médico asistencial en la comunidad, el programa
tambien creo conciencia de formarlos como promotores de salud ya que se les pedia que
compartierarcon sus familiares y amigos su plan de cambio y los beneficios de seguir
los 8habitossaludablesel programa tambien reforzo la necesidad de ser parte de una
comunidad cristiana cada viernes y domingos, compartiendo en ella sus alegrias y
luchas desu nuevo plan de vida, ello hizo posible crear una red de apoyo de vital
importancia que facilitd la adecuacion dersuevo estilo de vida, generando a

comprension de quia motivacion y el poder para lograrlo no es algo que se desarrolla
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dentro un mismo,sinoque desarrollanediante un relacionamiento con Jesus

diariamente siendo parte de una red de apoyo.

Esperanza de vidaEl programa les ensefio la importancia de la oracién reflexiva: como

el medio en el que el participante pudo desahogaalegdas penas vy tristezgero

tambien como el recurso valiopara llenarse de motivacion y de fortaleza como parte de

su plan de modificacion de habitos, para ello se trabajo talleres de oracion, el

participante mediante la oracién buscaba una relagduina con su salvador a quien no

mas veia distante si no muyrcano, creando la motivaci@hpoder para cambiar y

adecuar las dimensiones que el programa requeria, buscamdmegsa con Dios,

consigo mismo y con su projimo, el solo hechocdetarle aDios sus problemas hizo

posible una catarsisobteniendo como resultados perdén, 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 emlativecién el poder de hacer posibdelecuasu

plan de modificacién de habitos de salled, participanteson el apoyo de sus
promotoresensaludesarrol |l aron 2 cursos el primero
Cambi ar o y el s egun d(Bstudiauun suso kiibcadeuld y Espe
lecciones que es el curso FeJdsussolo que se modificd el orden s temas por

razones cognitivade apendizaj¢, el referido cursofue desarrollado en el centro de

vida sana y en los hogares de los participantes, de igual forma el programa entregaba un
libro acadaparticipantedicha lecturaera monitoreada semanalmente por el promotor

de salud, d igual forma mediante seminarios y talleres el programa trabajo los benéficos

neurolégicos 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, neurélogo americano.

Operacionalizacion de las Variables
La variable que se midi6 fuedalud integralconcepto quse define como
completo bienestar biopsicoecosocioespiritual y que comprendian adecaadycionar
en los participates adheridos al programa laditensionesle mi nuevo plarde estilo
de Vida Saludable: Practica de hébitos alimentarios, Practica de Actividad Fisica,

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

Dimensién 1 € 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, 2,84 12 se tomara en cuenta la respuestas (5) nada en la sémana (

) 1 a 2 veces por semana, (3) de 3 a 4 veces por semana, (2) 5 a 6 veces por semanay (1)
todos los dias de la semana, la preguntasll,91318 se tomé en cuenta las respuestas

(1) nada en la semana, (2) 1 a 2 veces por semana, (3) 3 a 4 vecasapear, $¢) 5 a 6

veces por semana y (5) todos los dias de la semana, en esta seccion 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 azucar preguntéd®19la tercera practica del

uso del agua preguntas del 22 al 24 y la cuarta habitos de alimentacion preguntas del 25

30, 30,31,65.

Dimension 2 & midié Précticas de Actividad Fisica:El participante escogié una de
las posibles respuestas que se agem 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) 5 a 6 ces por semana, las
siguientes preguntas 324-42 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 anaerébiccon las preguntas 33, pausa activa con las preguntas 34, 35, ejercicio
fisico alas preguntas 38 y finalmente con los indicadores de optima préactica de

ejercicios con las preguntas 41y 42.

Dimension 3se midié 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 tomé en cuenta las respuestas (5) nada en la semana, (4) 1 a 2
veces por semana, ( 3) 3 a 4 veces por ser@n&,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 pnégs 53 se tomo 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 tomd en cuenta las repuestas salida
de viaje a pasear, salidadaje a visitar a un familiar, quedo en casa haciendo una
actividad, me la paso visitado a los amigos, otras actividades adicionales. En esta seccién
se pudo identificar 4 indicadores descanso nocturno que comprendio las pregdiias 43

47, 48,52, el inttador descanso diurno con las preguntas 46, 51, el indicador descanso

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

Dimension 4 € midié la Temperancia: el participante debid escoger una de las

posibles respuestas que seraejara a su experiencia de vida personal de las preguntas
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55-63 y66 setomod en cuenta las respuestas (6) 1 a 2 veces por semana, (5) 1 a 2
veces por mes,(4) 1 a 2 veces por trimestre, (3) 1 a 2 veces al afio, (2) algunas veces al
afo, (1) nuncadl realice, las preguntas6% se tomé en cuenta las respuestas (1) 1 a 2
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 sepcido s
identificar 6 diferentes tipos de sustanc@sisumo de drogas fuertes que comprende las
preguntas 55, 661; consumo de drogas livianas que comprende las preguntas 56, 58
59, consumo de psicofarmacos que comprende las peguntas@s], peomocion de la

salud que comprende las preguntas 86, prevencion de la salud que comprendié la

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

Dimensioén 5 Se Midio la Salud Mental: El participante debié escoger una de las
posibles respuéss que se asemejara a su experiencia de vida personal de las preguntas
67- 70, 72, 74, 77,84 se tomo en cuenta las respuestas (5) nuca, (4) a veces, (3)
regularmente, (2) frecuentemente, (1) siempre, en las preguntas 71-763s&%mo en
cuenta las gpuestas (1) nunca, (2) a veces, (3) regularmente, (4) frecuentemente, (5)
siempre. En esta seccion se pudo identificar 4 indicadores estabilidad emocional que
comprendio las preguntas-72, 75, 76, 78, inteligencia emocional que comprendio las

pregunta$7, 68, 70, 73, 84, y finalmente optimismo y espiritu positivo 69, 74.

Dimension 6 € midié 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 tom6 en cuenta las preguntas 77 y 78 se tomd en cuenta las respuestas 77 y
88 (5) nunca, (4) a veces, (3puarmente, (2) frecuentemente, (1) siempre, en las

preguntas 79, 885, 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 Diosrclas preguntas 77 y 78 y Desarrollo Espiritual con las

preguntas 79,885, 87.

Presuposiciones

Solo el poder e Dios mediante la practica déa&bitosbiopsicosocioespirituales
derelacionamientdantoen el centro de vida sana, asi como con el apoydonsiegio y
monitoreo de sus promotores en saados hogare$iaranposible la salud integral de
las personas participantes del programa. De tal manera que los particijp@nésten en
riesgo de hacer una enfermedad o que tengarenfermedad cronicaviertan las
conductas de riesgo y restauren su salud de manera igrakediante un
relacionamiento de convivencia diadon Jesusconvivencia que da el poder y la

motivacion pardnacer ekcambio en los estilos de vida de manera segura y pararsiemp

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\Eleitex
ASi | a gente ve que somos inteligentes
somos ortodoxos en magpoeetoielgprogiana pgadecde urian a s

gran necesidad como lo es restaurar la salud de manera integral, reviaggendo

con

b2

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

%Elena G. de WhiteEl Evangelism@Miami, FL: Asociacion Publicadora
Interamericana, 1994), 377, 148.
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programas de salud de prevencién y de modificacién de habitos de salud cende part
su accionar evangelistico y social hacia la comunidad, como lo Hefeseritora Elena
Wh i tCadanfiembrodebeechamanodela obramédicemisionerahemodlegadoaun
tiempoenel cualcadamiembrodela iglesiadebehacera obramisioneramédca.
Estemundoseparecea un hospitallleno devictimasde enfermedadefisicasy
espiritualesPortodasparteshaygentequemuerepor careceidel conocimientadelas
verdadegjuenoshansidoc o n f i Bsdegesariguelos miembrosdelaiglesia
despiertery comprendarsuresponsabilidagéncuantoa dara conocerestasverdades.Es
por ello queparadesarrollaiesteprogramda iglesia se instala en wieterminado parque
por el lapso de 4 meses, para skocursaina encuesta e invita a las féas 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 entradaretesty postest (IMC, presion arterial, nivel de glucosa, colesterol,
triglicéridos, porcentaje de grasa, perimetro de cintura). Asi como el llenado de una
encuesta ptest y al finalizar el programa el posttest, es en base a los marcadores de
salud elmismo que permite ubicar a los participantes del programa en tres grupos
medi ante |l a clasificaci-n sem8foro de sal
Vi dao con | os 2tems: verde sin riesgo, a
participante debia asistir al centro de aplicacion de vida sana ( pdopad) ara ser

monitoreadogvaluado y reforzado en su plan de modificacion de habitos de salud por el

3ElenaG. White, Testimoniogparala IglesiaT:7 (Colombia:Asociacion
publicadoranteramericana2008),63.
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periodo de 16 semanas, asi como en su propio domicilio recibir la asssori

promotores en salud que acompafian dicho plan de modificacién tal como lo refiere Elena
Whi t e ASi queremos elevar | a norma de mo
llamados a entrar, debemos comenzar corrigiendo los hébitos fisicos deld_gent

virtud del carécter depende de la accion correcta de las facultades de la mente y del

c u e I pisitas que ayudan en el proceso de cambio, mediante la adecuacio@ de los
hébitos biopsicecasocioespirituales que el programa propadecuar, al respectlena

White afirmadEl 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

r e me 6, itrataniento que consideramos medulaglggrograma ya que es el

acompafamiento y monitoreo por parte de los promotores de salud y del staff médico es

el que permite hacer la transicién de salud a fe de manera exitosa en los participantes
restaurando su salud de manera plena y abunddnépectoE|l ena Whi te afirm
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 iglesiventistadeterian 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 progresitkera de

“Elena White Couseles on Healt{California: Pacific Press Publing
Association, 1951), 504.

Elena G. de WhiteE| Ministerio de CuraciorfCalifornia: Pacific Press
PuHishing Association, 1965), 89.

®lbid., 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 hguesible crear un clima de confianza entre el
participante y el programa, haciendo posible la transici@allel a fe con éxitaomo lo
afirma Elena G. Whit&No peques mas, paug no te venga alguna cosa pé&aan 5: 14.

Asi ensefio que la enfermedad es resultado de la violacion de las leyes de Dios,
tanto nat ur al e’ssporelngue el pgpama eéntienda y peegoda 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 0 mentaino que también considela condicion moral y espiritual en
la que se encuentra dicha persona es en esta relacion con su salvador mediante el
arrepentimiento y confesién de pecaddsiue haré posible obtener el poder y la
motivacion para hacer el cambio en los factoogglizionantes de enfermedades y que
determinan conductas Yy 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 WhiteConsejos Sobre la Sal@olombia: 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 durards lL6semanas, en el distrito de San Miguel en el

departamento de Lima.

Tabulacion 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 afos, y finalmente el 62.8% tiene
de 51 anés 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 posjag®ocupan elas familiasel
20.9% sin padres, el 51.2% soadres, 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 v sitel 2.3%

tienen estudios de posgrado.
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Tabla 7. Informacién 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%
De41 a 50 afos 9 20.9%
De 51 a mas afio: 27 62.8%
Total 43 100.0%
Estado Civil Solero (a) 12 27.9%
Casado (a) 20 46.5%
Viudo (a) 5 11.6%
Divorciado (a) 4 9.3%
Conviviente 2 4.7%
Total 43 100.0%
Posicion que Padre 9 20.9%
usted ocupa en st 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%
instruccién Primaria 5 11.6%
Secundaria 18 41.9%
Universitario 18 41.9%
Posgrado 1 2.3%
Total 43 100.0%

En la Tabla 8 Seobserva la informacién socio econdémica e informacién

religiosa de los participantes, respecto a su condicién laboral, el 9.3% es contratado, el
11.6% es tiene una condicién estable, el 48.8% es independiente y el 30.2% tiene otro
tipo de condicién laboraEn relacién 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 etre 1501 y 3000 soles. Seglingar de procedencia €6.5% son de Lima, el
25.6%del Callao, el 2.9% 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 evangélicos, el 2.3% son pevdtaies, el 4.7% tienagtraafiliacion.
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Tabla 8. Infor macién socio econdmica y de religion
Frecuencia Porcentaje

Condicion 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
Més 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%
Region 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 informacién sobre los habitos de salud y religion, se
preguntd sobre ¢ Como 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 eB% menciono que es muy mala y con el mismo porcentaje
menciono que es excelente. Asi también se consulté 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 restantas, el 4.7% en ambulanteguioscoscomo también en algun
comedor publico y el 2.3% en una pensiéon. También se realizé la siguiente pregunta:
¢, Como considera usted su relacion con Dios actualmente? Las respuestas fueron las

siguientes, el 48.8% menciogae 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 consultd sobre el tipo de
alimentacion que practica, los resultados fueron que el 88.3%, tiene una alimentacion que
contiene carne, el 7% tiene uslanentacion vegetariana que incluye pescado y aves, y el
4.7% tiene una alimentacion lacwo vegetariano

Tabla 9. Informacién general sobre habitos de salud y religion
Frecuencia Porcentaje

¢,Coémo Muy mala 1 2.3%
considerasu Mala 4 9.3%
salud Regular 29 67.4%
actualmente? Buena 8 18.6%
Excelente 1 2.3%
Total 43 100.0%
¢En qué lugar En ambulantes quioscos 2 4.7%
frecuentemente En un restaurant 5 11.6%
consume usted En comedor publico 2 4.7%
sus alimentos? En pensién 1 2.3%
Encasa 33 76.7%
Total 43 100.0%
¢,Cémo Muy mala 1 2.3%
considera usted Mala 0 0.0%
su relacién con Regular 16 37.2%
Dios Buena 21 48.8%
actualmente? Excelente 5 11.6%
Total 43 100.0%
Tipo de Alimentacion quencluye carne 38 88.3%
alimentacion que Alimentacion vegetariana que incluy 3 7.0%
usted practica pescado y aves
Alimentacién mediterrdnea que 0 0.0%
incluye sélo pescado
Alimentacion 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 traves de las pruebas de hipotesis realizadas.

183



Tabla 10. Resultadosde 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 44.1 44.1 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 24.60 315 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 Tablgpa@cemo haberse modificado
significativamate ellode debido a quel tejido muscular es mas 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,cnotamos que hemos bajado la cantidad dellgios nos gustari@sicomo
los marcadores de medicion Inperimetrade cintura, a ello hay que agregarle que la
zona en la que skevo a cabda investigaciénParque Brasil del distrito de San Miguel
estarodeador 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 compulsivalbsjestragos de la anciedad, o por

la falta de tiempo no les es posiplepararsus alimentos y tener que comprarlos fuera.

Pruebas de Hipétesis

Prueba de Normalidad

Ho: La informacioén tiene una disttibién normal.
Ha: La informacién no tiene una distribucion normal.

Regla de decision

Si p value > 0.05 se acepta la hip6tesis nula.
Si p value < 0.05 se rechaza la hip6tesis nula y se acepta la hipétesis alterna.

thttp://www.salud180.com/saledia-dia/porque subimosde-peseal-hacer
ejercicio(Consultado: 24 de junio, 2018).
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Tabla 11 Prueba de normalidad

KolmogorovSmirno\?
Estadistico gl p value
Programa Health and Hope ~ .060 86 ,200

Se observa en la Tabla Queel 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 Siup@ra medir la diferencias entre el

programa al comenzar y finalizar.

Prueba de hipétesis 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 efectivo en la  salud integral de los
residentes de San Miguel Lima 2016.
Regla de decision
Si p value > 0.05 se acepta la hip6tesis nula.
Si p value < 0.05 se rechaza la hip6tesis nula y se acepta la hipétesis alterna.

Tabla 12 Efectividad del programaHealth 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 HopeFinal

En la Tabla 12 se observa la diferencia que existe en la efectividad del programa

al iniciar y al finalizar, la diferencia media es-der4, el cual indica que hubo mayor

186



puntaje al finalizar el programa a comparacion del inicio. El estadistico de pruebaesla T
de Sudent que tuvo un resultado -de906, con 42 grados de libertad, el cual obtuvo un p
valor de 0.030 (p <0.05), por lo tanto, se rechaza la hipétesis nula y se acepta la hipotesis
alterna, confirmando que existe efectividad en el programa Health ancehitpe

muestra realizada.

Prueba de hipotesis especifica 1

Hi: El programa Health andope efectivo en lasalud integral mediante la alimentacion
saludable en losresidentes de Savliguel Lima2016.

Ho: El programa Health and Hope no efectivo enla salud integral mediante la
alimentacion saludableen losresidentes de Savliguel Lima2016.

Regla de decision

Si p value > 0.05 se acepta la hipotesis nula.

Si p value < 0.05 se rechaza la hipoétesis 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 alimentacién al iniciar y al finalizar, la
diferencia media es d8.117, el cual indica que hubo mayor puntaje al iniciar el
programa a compacion 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 d&.312, con 42 grados de libertad, el cual obtuvo un p valor de 0.026 (p
<0.05), por lo tanto, se rechaza la hipotesis nula y se acepta la hipétesis alterna,
confirmando que existe efectividad en el programa HealtlHape ena préctica de la

salud integal mediante la alimentacion.

Prueba de hipétesis especifica 2

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 efectimda salud integral mediante la practica

de ejercicios en los residentes de San Miguel Lima 2016.

Regla de decision

Si p value > 0.05 se acepta la hip6tesis nula.

Si p value < 0.05 se rechaza la hip6tesis nula y se acepta la hipétesis alterna.

Tabla 14. Efectividad del programa Health and Hope en la préactica 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 comparacién del
inicio en la actividadisica El estadistico de prueba es la T de Student que tuvo un

resultado del.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 hipotesis nula y se acepta la hipétesis alterna,
confirmando que existe efectividad en el programa HealthHaped ena practica de

ejercicios fisicos en la muestra realizada.

Prueba de hipétesis especifica 3

Hi: El programa Health and Hope es efectivo en la salud integral mediante el descanso,
en losresidentes 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 Shftiguel Lima2016.

Regla de decision

Si p value > 0.05 se acepta la hipotesis nula.

Si p value < 0.05 seechaza la hipétesis nula y se acepta la hipétesis 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 -
Descanse
Final

En la Tabla 15 se observa la diferencia que existe en la efectividad del programa
con lespecto atlescanso ahiciar y al finalizar, la diferencia media es-@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 de0.583, con 42 grados de libertad, el cual obtuvo un p valor de 0.563 (p

>0.05), por lo tanto, se acepta la hipo6tesis nula y se relzhbigsdtesis alterna,
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confirmando que no existe efectividad en el programa Healthlapd erla practica de

salud integral radiante el descanso.

Prueba de hipétesis especifica 4

Hi: El programa Health and Hope efectivo en la temperanciale losresidentes de San
Miguel Lima2016.

Ho: El programa Health and Hope noedsctivo en la temperanciale losresidentes de
SanMiguel Lima2016.

Regla de decision

Si p value > 0.05 se acepta la hipotesis nula.

Si p value < 0.05 se rechaza la hipoétesis nula y se acepta la hipotesis alterna.

Tabla 16. Efectividad del programa Health and Hope en la practica de la
temperancia

Diferencias t gl 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 finalidguprograma, la diferencia media es
de-0.20, el cual indica que hubo mayor puntaje al finalizar el programa a comparacion
del inicio en la practica de temperandtd.estadistico de prueba es la T de Student que
tuvo un resultado dd..73, con 42 grados de libertad, el cual obtuvo un p valor de 0.47 (p
>0.05), por lo tanto, se rechaza la hipotesis nula y se dadputesis altera,

confirmando que existe efectividad en el programa HealthiHapéenla temperancia.
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Prueba de hipétesis especifica 5

Hi: El programa Health and Hope efectivo en la salud mental de los residentes de
SanMiguel Lima2016.

Ho: El programa Healthnd Hope no esfectivo en la salud mental de los residentes de
SanMiguel Lima2016.

Regla de decision

Si p value > 0.05 se acepta la hipotesis nula.

Si p value < 0.05 se rechaza la hipoétesis nula y se acepta la hipotesis alterna.

Tabla 17. Efectividad del programa Health and Hope en la salud mentat
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 coimparac
del inicio en la salud mentdtl estadistico de prueba es la T de Student que tuvo un
resultado del.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 dedpuf@otesis aéirna,
confirmando que existe efectividad en el programa Health and Hope, en el ambito de

salud mental.
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Discusiones

El objetivode lainvestigacion fue determinéa efectividad del programdealthand
Hope en la saluihtegralde losresidentesle SarMiguel, concluyendgue,si hay una
efectividad significativae 7 de los $abitosque el prgrama propone, siembargogl que esta
relacionado al descans® es muy significativaspecto que serd ampliado en los siguientes
péarrafos.

En cuantala alimentaciones eéctivasignificativamenteen la saludntegralde
los partcipantesénfasisen el que incide mucho &scritoraElenade White cuando
afirmafi & me ha indicado que estimule la realizacion de escuelas de arte culinario en
todos lodugares donde se lleva a cabo obra misionera médica. 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
otrosl 0 que %eppoeetiodyeecrelipgrama promueve cursos de cocina saludable
en el centro de vida sana y en la casa de loxipanites considamos que la
alimentacion es el mejor tratamiento pranfermedadcomo lo afirmariddipcrates
A Q uuealimento sa tu medicinay que tu medicina sea tu alimengbprograma busca
tornar a Igpersonaonscientey responsde de susushabitosalimentariosdebiendo ser
estavariad, fresca, abundante, equilibrgdeciendaombinacioneadecuadassi
mismo considerar que inverén ella no es un gasto @sainversiénpara su salud.

En cuanta la actividad fisicas efectiva significativamente en la shintegral

de los residentes conclusique la comparteambiénel invesigador Miguel Bernuy

%Elena G. de WhiteEl Evangelism@Buenos Aires: Asociacion Casa Editora
Sudamericana, 1975), 384
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cuandoconcluyeen su investigacioque la interaccionde los partiipantes con el
programa bce posible cambs sustanciales, misma conclusion a la que llegamos en
nuestra investigacion acompafnamientpor parte de promotores de salud y ehitaeo
dd staff médicodel programeaesdeterminanteo solo para hacés adheenciaal
programasinoque perntie conseguir los cambios esperados.

En cuanto al descansom@bgramano fue efectivo por cuantmnsideramogue
la poblacionde estudio en smayoriade @ndicién econdmica y laboral independientes
seguido por una poblacién dependiemt@sa una sobre recarga laboral y consom,
hecho que lo lleva a realizardgs jornadas laboralesasionandoleserios problemas de
estrésdepresionenfermedadegsicosomaticas, talomo afirma el investigadgr
psicologo Richard Wiseman cuando afirma que la gente caminando un 10% mas rapido
gue hace una década 32paisesie mundoya sea porazonedaborales o de otra
indole los partcipantes del mgrama @ su mayoria no meestado habituadkgy
familiarizados conm periodode descanso de 8 horas diarias, a un descanso de 24 horas
una vez por semana, al descanso desigsta por elapsode 20 a 30nonitos y menos a
disfrutar de unasacacionesnensuales con actividades variadas que le reporten salud
plena yabundatepor ello creemos que este habiimamastiempo en sadecuaciony
para ello es importante edcompafiamientyg monitoreo.

En cuanto datemperancia el programa impasignificativamenteen los
participantegdel programaya quebuscorestaurael plan original qu®ios la de tener el
control y dominio en laadministraciorde todo lo cradoincluyendoel cuidado de su
salud, compartimos como lo afirma@MS que las enfermedades sashquiridasen un

17% genéticanente el 10 % lo determina la asistencia médica, el 20% el medio

193



ambiente y el 53% lo determina el Estilo de Vjd8egun la OMS, la promocion de la
salud es el proceso de hacer posible qupdesonas aumenten su control sobre, y para
mejorar, su saludConclusionala que lgpresentenvestigacioncomparte tornananch
participante del programa en ser agafdgsu saludy no maspacientesiendo ya un
promotor de lasalud promoviendta prevemwriony la promocion de la salud paran los
suyos erel medio donde vive y se desarrotla.

En cuanto a la salud men#lprogramampactosignificativamentesn la salud integral
delos partcipante ya que Is permitidtener estabilidad emocionahteligencia

emocional optimismo y espiritupositivo, gracias a quéieron parte de una red de apoyo
por parte del equipoethromotoresen salud y staffnédicodel programaestrategia que es
propuestgor Roussel Dulio Dévila Villawiencio en su investigaci@uienproponela
creaciéncomo iglesiade urared de apoyddventistaque pueda acompafar a los
enfermospropuesta que et@grama comparte como de vital importancia en la
evangelizacion de las person&¥eemos que el altitmo manifestado en el apoyo y
benevolenciaedizados losdbadogomo parte de su platte ambiq es determinante

en larestauraciomle la séud integralun estudio realizado en San Francigtstados
Unidos, referido al terremoto que sacudio la ciudad en 1989, se hizo evidente que las

personas que utilizaron un sistema de apoyo social para combatir las secuelas del

SEunice Leme VidalEl Sabor de la Salud El Alimento correcto para Vivir Bien
(Buenos Aires: Casa Editora Sudaroena, 2011), 11.

“Promocion de la salud en la Ciudad de Buenos Atgs:;//digitalcollections.sit.
edu /cgilvievcontent.cgi?article=3017&context=isp_collec{iGonsultado: 04 de enero,
2018).
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terremoto psicoldgico expresaron niveles minimos de depresion y afisiddegual
forma el paritipante es parte de la red Health &wopeo grupo pequefique se realiza
todos los viernesn el que no solse alaba a Dios, contami@stimonios se elevan
oraciones de gratitudietercesionpero por sobre todo seetita en la palara de Dios
dichas reunionesse tornanenunared de apoyo enoonal haciéndolaesiliente frente a
las dificultadesy problemagjue la vidada Los estudios del psiquiatra Harold Koenig, de
la Universidad Duke, en Carolina del Norte (EE.UtdJestran de que la religignsald
no solo culmina con laspiritualidadsi no que esta se complemeraa lapracticade la
fe asistiendo a cultpsnteractuando con personas que treelemismo sentir
involucrdndoseno solo en la liturgia si no emanta atividad asistencial de servicio
altruista, a hacerlo afectarau popia salud para biende manera irgrd, haciendo
posible que el periodo de vida de lpsrsonas sextiendade 7 a10 afiogmas asimismo
como afirma epsicélogoPereyra para ser saklllesmentalmentelebemos estar en paz
con Dios con uno fisno y con los demas, estos conceptos son comdpagtlenanente
por elprogramaHealth and tdpe

En cuanto a l&speranzae Vida el programampactésignificativamente en la
salud integral deoks participantega quecoincide corlos estudios deDr. Andrew New
Berg cuando afirmgue la fe aumenta oncienciasocid y la empatiaque la
meditacién diaria hageosiblequetomemos sabiadecisionesmejor mango del factor
estresor, lapersonasespondemejor enun prey postoperatorio Cuanta mascomplda
es la meditaciomasse fortalecends circuitos neurologicos, y nos haa bondadosos

y asistencialesEl Instituto MindBody en la Universidad de Harvard, reporta, que todas

SMelgosa yBorges, 30
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las formas de oracion producen una respuesta de relajacion que combate el estrés, calma
el cuerpo y promueve la sanacidaienes tienen fe y la practicaon

significativamente mersgopropensos a tener un accidente cerebrovasestasolo sera

posible si eparticipanteserelacionaconDios diariamente mediante la oracion la

meditacion el compartir conlos suyodo que Dios yastédhaciendo en su salud de

manera integrabomprendeambiénque lasanidadse da cuando nos sujetamos en
obediencigor amor a las leyes que rigen la sahmbptandol@omo salvador personal,

ello mediantda confesiory arrepentimientale lospecados,obteniendaomo resultado

el perddny por ende una salud plena y abundante.
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CAPITULO V

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

Primera conclusién El programa Health andopefue efectivoenla salud
integral mediante la alimentacion 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 attens&jeramos que la
secciones de talleres démentacion saludable, los seminanifessalud en cada reunion
de la redHealth andHope(grupo pequefio) los vierneasi como la asesoria del staff de
nutricionistas permitié motivagl cambiopositivamente ® los participantes.
Segundaconclusién El programa Health and Hope fue efectivo la salud integral
mediante el ejercicio Fisicga queel estadistico de T de Studémto 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 altesnadeos de ejercicios,
las charlas sobre beneficios de la practum@eéjercicos fueron claves para impactar
positivamente en los participantes.
Tercera concusion El programa Health and Hope fue efectivo la dattegral
mediante el descansya queel estadistico de T de Studémto un resultado de 0.583
con 42 grados de libexd el cual obtuvo un valor p de 0.563 que es mad5 por lo
tanto se acepta hipotesisiula y se rechaza la hipotesiserna. Consigramos que este

habito no genertmpacto en los participargga que logarticipantes trabajdargos
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periodos deiempoaunado a que mantiamana crisis financierae vieroren la
obligacion de dedicar gran parte de su tiempo a trabajar exponiendo su calidad de vida.
Descuidandda importancia para su saletireposar del suefidas 8 horastomarun
tiempo de sigadespués de un tiempo estresante de actividad labsfahismo un
tiempo para el descansemanalmentpor un periodo de 24 horas ya que el contexto
consumista en el que vivdo ha llevado a habituarsie manera mas lento pero
progresivadedicandaestediaa actividades de filantropiagjtruismo,asicomo de
integrarsea las reunionesspirituales desu red de apoyo.

Cuarta Conclusién El programa Health and Hope fue efecterda salud
integral mediante la temperanciga queel estadistico de T de Studémo 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 al@m®amos que el programa
impactopositivamente, ygue empoderamos al participante como ad¢osu salud y no
como un mero pacientasimismole brind6 no solo asesoria técnica ademéas de ello el
acompafnamiento de su promotor en Salud que le dieron la herramientas para ser
consciente de su salud y asungisponsablemente por si mismo el cuidado de su salud,
con una cosmovision biblica, entiendo que el todo de su restauracion esta en una estrecha
relacion con su salvador, efecto que se ve reflejado en la motivacion para adherirse al
programa y restaurausalud de manera integrél programeHealth and Hopen este
habito buscoé convertirlen un promair de salud, el mismo que pudo continuar como
agente de cambioara su familia y amigos

Quinta y Sextaconclusion 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
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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 hijggis nula y se acepta la alterna, consideramos que la razon de

ser del programa es fortalecer la relacion de ser humano con su dreseftendiente

de esta relacién con Dios es imposible que la persona restaure su salud de manea integral
el enfoque dl programa es ayudarle a los participante a reconocer a aquel verdadero Dios
gue 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 identificaalaas que lo

llevaron a enfermar si no de poder corregjriaisteniendo como resultado una salud

integral,y tener vida plena y abundante

ResultadosEvangélisticosdel Programa
El programa hizo posibla creacion de unaueva congregacion en la zona de
impacto dda investigacioncon el nombre de Iglesiadventistade Chicama, la misma
gue pertenece a ksociacionPeruanaentral de igual forma hizgosible quale 200

personas ingresadas al progradtase hayamdheridoal programade los cuales 17

personase lautizarony juntamente con 1&hiembros trasladarasufeligresiade la

Central de San Miguetorstituyendo 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 programaHealth and Hopedemostré ser efectivaomoestrategia
evangelisticapor cuantdiizo posibldlegar a unaleterminadgoblacién objetivesin
prejucios ni barreraspor cuanto el programatendiaunagran necesidad como lo es la
salud,pero con un mensaje integrBicho trabajo fue realizado por proatores de
salud debidamente uniformadate manera personalizada en sus hogdrelso
acompafimiento permitiécrear umivel muy alto de confianzeon los participantes,
haciendoposible que no soloseadecuaram los habitospropuestopor el programa
ademas de ello grograma hizo posiblerear todas las condiciongera constituir una
nueva nueva iglesiagueseguiriatrabajando con el mismo formawvangelisticopor
medio de la salud, teniendo reuniones de culto sdbado y vieemé® \semag como
centro de vida sar(éleres alimentaciésaludable, seminario etc.). @moestrategia
evangelizadoral programéhizo posiblda participaciore involucramientaletoda la
iglesia,quienesconverticdbsen pranotores de salublicieronun trabajopersonalizado
presatando a cristo en todo momentnw la persona que da la motivaciéon y el eod

para cambiar gozar de vida plena y abdante.

Recomendaciones
Se recomienda que las administraciones de la iglesia de ambas ynitnks campos
asi como la red naca de la iglesia adventista, la facultad de Teol(fggaudiantes de
ultimos aflos)peuy escuelas y colegio)ngAdra (carteras de proyectos asistenciales)
y el SEHS colportore®tc. puedamonsiderar ebrograma yaplicarlo como parte de su
accionarevangelisticpel programa permite creaonfianza y rapport en los participantes
en el proceso de acondicionar salud,\efg@orograma busca tornarlosmo promotores

de saludmisionerosconsolidando su decision férréabautizarsey haciendo posible
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crear las condiciones patanstituiruna nueva iglesia como parte del tra@antiode
iglesia.
Se recomiendpara futurasnvestigacione$ortalecerel entrenamiento de los promotores
de salud evangelisticquieresdeben ser capacitado en las areas (salud preventiva, salud
emocional, evangelismg)romotores en salud que deberian ser equipamos
instrumental de medicion de marcadores de salud cdimesiometrosmedidor de % de
grasapalanzeelectrénicacentimetrceelectrénico, medidor de glucosa, triglicéridos,
colesterol medidor deemoglobinacintas para medir nivel de PH en saliva u orina,
Tallimetro. Estcharaposible que se hagan los controles de progresion de los marcadores
de salucen los hogarede los participante®l mismo que contribuye con el refuerzo en
su pan decambioy modificacién dendbitosen salud.

Se recomienda para futuras investigaciones elaborar un curso completplda
dietario dealimentaciénpara las principales enfermedades crénicasamsmisiblesie
acuerdo a la pirdmide nutricional de ca€lgion Un curso de plantillas de alimentacion
saludable que incluya las tres comidas diaffaduyendoreposteria saludable.

Se recomienda para furas investigaciones mejorardgka denifiossaludablegn
un determinad parqueo centro de visa sana, trabajaratividadesy talleres saludables
para nifios qupermitan conectar con los padseBacergue participen del programa.

Se recomienda poderear un App para Android o Apptpiepermita haceel
monitoreodiario de su plan de cambio de manera personalizada.

Se recomienda edir el impacto de un programa gieipopequefio queabaje
evangelismo esalud,sugiriendogue las partes del programa no sean tan litargicas ni

conservadorasinoque puedan generaateraccionentre las partes y su fidelizacion.
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Se recomienda elaborsesionesle dinamicas de grupo paranéeraccionentre
todos los partipantes del prograa, antes de comenzar las actividades en el grupo
pequefio Health and Hope.

Se recomiendalaboramuna capacitacion a personas que sean parte de un
programa de evangelismo en salud, sobre los biohudtoésticogle hortalizasy
germinados.

Se recomienda que ptogramgpueda ser aplicado en centros educativos,
universitarios|aborales ycentros penitenciales para medir el impacto de las variables.

Se recomienda elaborar un DVD ca@siones de seminarios de refuerzo de los 8
hébitosque elprogramgpropone asicomocesiones éejerciciosdomésticosasicomo al

aire libre para todo tipo de edad dependiendo de las condiciones motrices de las personas.
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APENDICE A
Matriz de operacionalizacionde las variades

DIMENSIONE INDICADORES ITEMS VALOR
S ACION
1. PRACTICAS Consumo de alimentos 1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,1 Ordinal

DE SUS saludables ,14,15,16,17,18
ACTUALES Consumo diario de 19,20,21 Ordinal
HABITOS DE  azlcar
ALIMENTACI  Practica de usdel agua 22,23,24, Ordinal
ON Habitos de alimentacion 25,26,27,28,29,30,31,65  Ordinal
2. PRACTICA deporteaerdbico 32, Ordinal
DE deporte anaerdébico 33, Ordinal
ACTIVIDAD pausa activa 34,35 Ordinal
FISICA ejercicio fisico 36,37,38,39,40, Ordinal
indicadores de 6ptima 41,42 Ordinal
) practica de ejercicios
3. PRACTICA descanso nocturno 43,44,45,47,48,52 Ordinal
DE descanso diurno 46,51 Ordinal
DESCANSO  descanso semanal 49, 53 Ordinal
descansanual 54 Ordinal
4, Consumo de drogas 55, 60,61 Ordinal
TEMPERANCI fuertes
A: Consumo de drogas 56,58,59, Ordinal
blandas
Consumo de 57,62,63 Ordinal
Psicofarmacos
Promocién de la salud 86 Ordinal
Prevencion en salud 64, 65 Ordinal
Otro producto téxico 66 Ordinal
5. SALUD Estabilidad emocional 71,72,75,76,78, Ordinal
MENTAL Inteligencia emocional 67,68,70,73,84, Ordinal
Optimismo yEspiritu 69, 74 Ordinal
positivo
6. Confianza en Dios 77,88 Ordinal
ESPERANZA  Desarrollo espiritual 79,80,81,82,83,85 Ordinal
DE VIDA 87
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APENDICE B. MATRIZ DE CONCISTENCIA

Tema de Planteamiento del objetivos Hipotesis Variables Tipos y Poblacion  Técnicas
Estudio Problema Disefio de y Muestra Instrumentos
Investigacion
Efectividad del Determinar leEfectividad V.1 Fiche
programade del programale General personal
evangelismo evangelismairbano El programa Program Tipo N= 200 Health and
ur b aHeaith fiHeal t h aenlad F Health and Health and Descriptivo Hope
and Heorg salud integratle los Hope es Hope Muestra
la salud residentesle San efectivo enla Disefio 43 Pre y Post
integralde los Miguel, Lima 2016. salud integral Pre test Health
residentesle de los V.D experimental and Hope
San residentes d¢  Salud
Miguel, Lima San Miguel, Integral de Plan de
2016. 1.- Determinar la Lima 2016. los modificacion
Efectividad del programa Residentes de Habitos
de evangelismarbano de San Tarj et
 cual es la fiHeal t h aenlad | Especificas Miguel nuevos estilo
e salud integramediante la de Vi
Efectividad del i taci6 ludabl 1- Hii El
programa de alimentacion saludable e 1. :
evangelismo urbano Iqs reS|d9ntes de San programa
AHeal th enr Miguel Lima 2016. Health  and
Hope es

la salud integral de
los residentes de Sa
Miguel, Lima 2016.

efectivo enla
salud integral

2.- Determinar la
Efectividad deprograma

de evangelismarbano mediante el
fiHeal t h aenld F consumo de
salud integral medianta alimentacion

practica de ejercicios en lo saludable en
residentes de San Miguel los residentes
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Lima 2016.

3.- Determinar la
Efectividad del programa
de evangelismarbano
fiHeal t h aenlad t
salud integramedianteel
descanso elos residentes
de San Miguel Lima 2016.

4.- Determinar la
Efectividad deprograma
de evangelismo urbano
AHeal t h anrdad
salud integral medianta
temperancia en los
residentes de San Miguel
Lima 2016

5.- Determinar la
Efectividad deprograma
de evangelismo urbano

A He alntdh Heolae ¢
salud integral mediantda
salud mentaén los
residentes de San Miguel
Lima 2016

6.- Determinar la

de SarMiguel
Lima 2016.

2- Hi: El
programa
Health and
Hope es

efectivo enla
salud integral
mediante la
practica de
ejercicios en
los residentes
de SarMiguel
Lima 2016.

3- Hi: EIl
programa

Health and
Hope es
efectivo enla
salud integral
mediante el
descanso, en
los residentes
de SarMiguel
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Efectividad del programa
de evangelismo

urbanoil H e aahdt h

H o p erdla salud integral
mediante la Esperanza de
vida en los residentes de
San Miguel Lima 2016

Lima 2016.

4- Hi: El
programa

Health and
Hope es
efectivo enla
salud integral
mediante la
temperancia
en los
residentes d¢
San Miguel
Lima 2016.

5- Hi: EIl
programa

Health and
Hope es
efectivo enla
salud integral
mediante la
Salud Mental
en los
residentes de
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San Miguel
Lima 2016.

6- Hi: El
programa

Hedth and
Hope es
efectivo enla
salud integral
mediante la
Esperanza di
Vida en los
residentes d¢
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 | a ynal i daqudpuatlesermedidogeforma n di agn - s
progresivaenel desarrollodel programade Saludquepartidpara que sera de

mu c h o b pamested y stamilia.

Los datos se usaran solo para dighplos cuales seran cpaienciales, no se revelara
nombres.

El llenadode estecuestionariojndicarasuconsentimienty participacion
voluntariaparallevar acaboeste proceso de investigacion. Se solicita contestar
las preguntas con sinceridaggracidad.

INSTRUCCIONES. Después de leer cada oracion, teniendo en cuenta que la
informacién sobre HABITOS DE ESTILO DE VIDA: respecto a alimentacion,
ejercicio fisico, descanso, ingesta de agua, aire, sol, uso de té@spsranza
espiritual. Marque con una (X) LA OPCION que creas que va mejor con el
habito que PRACTICAS. Por favor, responde honestidad.

Género: Masculino( )1 Femenino ()2
Edad:1l

EstadoCivil: Soltera (0) () 1 Casada (o) ( Vuda(o) () 3 Divorciada (0) () 4
Conviviente () 5

Posicion que usted ocupa en su familia con quieive:

Padre ()1 Madre ()2 Hijo/a ()3 Primo/a ()4 Sobrino/a ( b

//////

Tio/a ()6 Abuelo/a ()7 Vivosolo ()8 CQraposi ci - néééécéeé

Grado de instruccion: Sin estudios () 1 Primaria() 2 Secundaria () 3 Universitario (
) 4 Posgrado (5

Profesibon Wy c i o

Actualmente sdesempefaoma

CondicionLaboral: contrataddq )1 establg )2 Independienté )3
Misionero( )4 Otro ()5

Lugar deProcedencia: Lima( )1 Callao ()2 Provincia ()3
extranjero ( %
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Regidénde Procedencia: Costa()1Sierra()2 Selva( )3
extranjero ( %

Religion: Catdlica( ) 1 Adventista( ) 2 Evangélicd ) 3 Pentecostd] ) 4
OtroéeééeéeNi.ngunabéeée

(12) Ingreso mensuaimenos de S/850) 1 S/900 S/1500 () 2 S/1600 S/3000 ()
3 mas de S/3000) 4

(14) ¢ Como considera usted su saluactualmente?
Excelentg )5 Buena( )4 Regular ()3 Mala ()2 Muy Mala( )1
¢En quélugar frecuentemente consume usted sus alimentos

En casd ) 5 En pensién ()4 En un comedor publico () 3 En un restaurant ()2 En
ambulantes guioscog )1

¢ Comoconsidera usted su relacion con Dicsctualmente?
Excelentg )5 Buena ()4 Regular ()3 Mala()2 Muymala( )1
Tipo de alimentacién que ustegractica:

(5) Alimentacion vegetariana pura (Unicamente alimentos de origen vegetal).
(4) Alimentacionlacto ovo vegetariano (leche, huevos y alimentos de origen
vegetal).

(3) Alimentacion Mediterranea que incluye solo pescado (alimentos de origen
vegetal y pescado con escamas).

(2) Alimentacion vegetariana que incluye pescado y aves.

(1) Alimentacion quericluye carne (alimentos de origen vegetal, carne de
ovino, aves, vacuno, peces con escamas, huevos, leche y queso).

lll. - PRACTICAS DE SUS ACTUALES HABITOS DE ALIMENTACION

Dada la siguiente lista de alimentos, pdiavor, marque con una (X) en los recuadros
de la derecha, lo que corresponde a sus habitos de alimentacion actuakwgl.

la2veces 3a4 5 ab
Nada en la
Consuno A, por semana |veces veces Tpdos los
semanal por por dias

Sémana |Ssemana
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(1)

Cereales andinos:
avena, trigo, maiz,
cebada,

cafigua, centeno,
quinua, kiwicha u otro

(2)

Pan integral, arroz
integral, otros integral¢

3)

Pan blanco, arroz
blanco,ydeos, otros
reynados

(4)

Come 05 a mas frutas
todos los dias?

(5)

Come al menos 03
clases diferentes de
hortalizas y verduras:
lechuga, tomate,

zanahoria, zapallo u
otros

(6)

Come de 03 a mas tip
de hortalizas y verdurg
(ensaladas)? ... come
leguminosas frescas:
vainitas, arvejas, habg
etc.?

(7)

Leguminosas secas o
deshidratadas:
garbanzos,

frijoles, lentejas,
pallares, habas u otro

(8)

Oleaginosas: mani,
ajonjoli, nueces,
castanas,

pecanas u otros

(9)

¢, Come alimentos
preparados con
manteca o mantequilla
de origen animal@
¢come mayonesa?,

... bebe leche entera?
... bebeyogurt
natural... comer
gueso fresco (tipo

quesillo, ricota o
requeson, huevos

(10)

Consumo de
visceras, carnes de
ovino, vacuno, aves,
carne de cerdo, cuy,
pato, pollo, atun,
embutidos
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(jamonada,

salchicha, mortadela,
jamones, pate), etc

(11) Consume peces,
mariscos y otros

Bebidas derivadas de
soya, mani, ajonjoli,
(12) |nueces,

castafias, pecanas u
otros

Consume Bebidas: de
preferencia jugos de
fruta envasados, en
(13) polvo, art'y’/ciales,_
gaseosas, energizantg
Red Bull, Gatorade,

café, te, café de
cereales

Consume helados
tradicionales, budines
(14) |postres

Miel de abeja,
mermeladas, golosina

Aditivos y
condimentos: caldos
concentrados,

ajinomoto, sillau,
pimienta, nuez
moscada, mostaza,
vinagre, palillo, aji,
sibarita, y otros

(15)

Combina la fruta y
(16) (erdura en una misma
comida

Come frituras, Clies,
Canchita Popcorn
(17) |(Palomita

de maiz), Chetoos,
Chisitos, Galletas

Come Nuggets,
(18) [Hamburguesas, Pizza
otra similar

Indigque el consumo diario de azlcar por cucharaditas (que pueden estar dentro de
algun refresco, postre u otro)
Consumo (0) (1) (2-4) (5-8) (9 a mas)
diario de | Cucharaditas |Cucharadita |cucharaditas |cucharaditas | cucharaditas
azucar

(19)[ Desayund
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(20)[ Almuerzo

(21)| Cena

Indique la practica de uso del agua:

Consumo diario
Cuantos vasos
de Ningun . 2a3 4 a5 6a7 8 a mas
(22) agua toma vaso Lvasoldiay asos/dia vasos/dia |vasos/dia  |vasos/dia
cada dia
Realizo mi B
(23) aseo: NlNada en la |l Vez por [2 veces por veacl:es por 5 a 6 veces [Todos los
goy unh semana semana [semana semana  |PO" Semana |dias
uchazo
la2 la2 )
(24) |Asisto al Saunal az2 Vecgs Veces 1_a 2 Veces \Veces al Alguna vez [Nunca fui
cada 15 diasicada trimestralmente|_ fui al sauna |al sauna
mes afio
Habitos de alimentacion quepractica: Marque con una (X) las opciones
correspondientes.
Habitos de alimentacion Nunca A Casi Siempre
veces | siempre
(25) Tiene usted horariggos para cada
comida del dia
(26) Seaumentaun poquito
de cada comida
(27) Desayuna
(28) Almuerza
(29) Cena
(30) Refrigerio entre comidas
(31) Bebe liquidos con las comidas
PRACTICA DE ACTIVIDAD FiSICA: Marque con una (x) las opciones
correspondientes.
Nada| la?Z2 3a4 [b-6veces(Todos
en la [veces potveces polpor los
seman| semana| semanasemana | dias

(32)

¢, Practica algun tipo de deporte
como: fatbol, voley, ciclismo,
natacion, etc

(33)

Asisto al GYM (Gimnasio)

a practicar ejercicios
c on A mayavantarpasas
u

otros

(34)

¢, Su trabajo cotidiano requiere
movimiento
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corporal constante?

(35)

Realiza pausa activa al menos (
15 min. Dos
veces al dia en su rutina laboral

(36)

¢, Realiza ejercicio fisico aerobic
Como caminar, trotafcorrer).

(37)

¢, Realiza al menos 30 minutos ¢
ejercicio al
dia?

(38)

Rgaliza ejercicios depajamiento
minimo

entre 3 a 5 minutos antes de
realizar ejercicio fisico

(39)

Realiza un calentamiento mininmj
de 10
minutos antes de realizaejercicio
fisico

(40)

Realiza ejercicios respiratorios
minimo de 5

minutos antes de realizar ejerci(
fisico

(41)

Al terminar la sesion de ejercicig
fisico

observo sudoracion en mi cara,
cuello, espalda y/o pecho.

(42)

Al tomarme ebpulso en la arteria
carétida

presenta un pulso entre 1260
por minuto.

- PRACTICA DE DESCANSO: Marque una (x) las opcionegorrespondientes.

Nada
en la

1a?z2
veces
por

Sémana |[Sémanad

3a4d
veces
por
semana

5-6
veces
por
semana

Todos los
dias

(43)

¢, Con que frecuencia
duerme Ud. antes de las 1
de la noche?

(44)

¢, Con que frecuencia
duerme Ud. Después de Ig
12 de la noche?

(45)

¢, Duerme Ud. al menos 7
horas por noche?

(46)

¢, Tiene Ud. momentos de
descanso durante
el dia al menosntre 10 a 2|

minutos?
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(47)

Tiene un horarigjo para
acostarse?

(48)

¢ Siente que ha dormido lo
swyciente
cuando se levanta?

(49)

¢ Reposa usted de su trabi
habitual una
\vez por semana?

(50)

¢, Realiza usted vacacioneq
durante un mes
en el ano?

¢, Con que frecuencia realiz
alguna actividad

(51) RECREATIVA al menos
una
1hr?
¢ Le cuesta trabajo quedar
(52) dormido?
. .. . - Se queda
¢ Qué actividad realizaen| Visitaa | Sasa » Otras
(53) ldescanso semanal con ~ [Saidaal o haciendo |V/St@a10S  jactividades
R campo suegros . amigos adicionales
mayor frecuencia? limpieza
Salida de Quedo en
Salid viajea [Quedo en casa
, A - ; | =alda visitar un casa haciendo Me la paso
(54) ¢Queé actividad I’;eallza €N 1 viaje a familiar  |realizando |quehaceres |  visitando
descanso anual® pasear una y amigos
actividad [iat end
extra I a cas

VI.- TEMPERANCIA: Marqué con una (x) las opciones correspondientes.

1la2
Veces
cada
15 dias

1la2
Veces
cada
mes

e

1a2 Veces
trimestralment

la2 |Alguna |Nunca
Veces |vezlo lo
al afio | realice | realice

(55)

¢, Consume drogas
psicoactivas:
Marihuana®BC,
Heroina otros?

(56)

¢ Consume tabaco (
cigarrillos?

(57)

¢ Consume

psicofarmacos
0

remedios?

(58)

¢, Consume cerveza

(59)

¢, Consume Sangria
CoctelVino,
Champan, Pisco, ot
similar?

(60)

¢,Consume Whiski,
Bodga,otro

214




similar?

¢, Consume Yonke,
(61) |Cafazo, otro

similar?
¢ Toma  algun
_productg
(62) farmacéutico

cotidianamente?

¢, Cuando tengo algy
sintoma,

dolor en la

(63) salud
compro

remedios antes de i

al médico?

¢ Visita o le visitan
(64) algiin médico

promotor, asesor d
salud?

¢ Realiza ayuno
completo (dejar de
(65) desayunar almorzal

y cenas al
menos un dia enter|

Si cree que esta

ingiriendoo usando
algun otro producto
(66) [toxico para su salug

mencione
cual

,,,,,,,

eseeeeeeece
e e

Nunca

AVeces

Regularment

Frecuentement

Siempre

¢, Tiene facilidad para demostrar su

(67)  |preocupaciones, amor y carifio a o
personas?
¢ Elogia facilmente atras personas
(68) por
Sus éxitos?
(69) ¢ Siente que esta creciendo y
cambiando en forma positiva?
(70) ¢ Mantiene relaciones de amistade
signiycativas y enriquecedoras?
(71) Se siente agresivo y enojado
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¢, Se siente satisfecho (agly paz

(72) conmigo mismo (a) ?
Ando acelerado y todo quiera hace
(73) r§pido y AYAO nc
las imperfecciones
(74) Es optimista y pienso positivo
(75) Se siente tenso y contraido
(76) Se siente con &nimo tristieprimido
Cree que Dios tiene un proposito €
(77) su
vida?
(78) Se siente satisfecho con su profes
trabajo y actividades
(79) Asiste al culto en alguna iglesia?
(80) Repite textos biblicos durante el dj
¢ Aun Cuanddiene demasiadas tars
(81) o trabajo, logra hacer ungexion
espiritual o su culto personal en el
dia?
82) ¢ Ora al menos 1@inutos,aunque
tenga mucho trabajo?
¢ Lee la Biblia por lo menos 30
(83) minutos
aungue tenga mucho trabajo?
¢, Tengo con quien hablar de cosas
(84) importantes y coyar mis problemas
mas intimos?
¢, Leo material psicoespiritual (bibli
(85)  |[Elena de White, u otro pexivo
espiritualmente)?
Predispongo contar mi experiencig
cambio en salud con miamiliares y
amigos?
(87) ¢, Escucha musica Clasica o Cristig
Cuando se siente estresado o0 con
(88) algun

problema repite un versiculo biblic
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FECHA
ACTIVIDA
D

1 er
Domingo(se
toma el pre tes;]
Sesion de
aprendizaje
N° 1

APENDICE D

PROGRAMA HEALT AHD HOPE
ACTIVIDADES EN EL PARQUE 6 SEMANAS

ROMPIEND

O EL HIELO

Dinamica Teld
de Arana

MATERIALE
S

Ovillo de Lana

TEMAS EN
SALUD
EN EL AREA
DE
CONFERENCI
AS PARQUE

lra Semana
Salud Versus
Enfermedad
Evaluacion N° 1

2 do.
Domingo
Sesion de
aprendizaje
N° 2

Dinamica de
Identificando
me con un
Animal

Papeles,
lapiceros

2da semana
Educacion en
Salud
Evaluacion N° 2

3er Domingd
Sesion de
aprendizaje
N° 3

Dinamica de
Corazones

Cartones,
tijeras,
plumones

3.- Cambiando m
estilo de Vida
Evaluacion N° 3

4to
domingo
Sesion de
aprendizaje
N° 4

Dinamica
Canasta
revuelta

Cartones,
tijeras,
plumones

4dta semana

Los 8 Factores
protectores
Mitos y verdades
Evaluacion N° 4

5to
domingo
Sesion de

Dinamica Las

Cartones,
tijeras,

5- Saludy
Enfermedad en I

abrendizaie iniciales plumones, |Biblia. Evaluacior
po ] marcadores|N° 5
N° 5
6to
dorrllngo virtudes y tijeras, 6.- Por Que comg
Sesion de plumones, |logue Como~?
Defectos

aprendizaje

N° 6

marcadores

GRADUACION EN ELTEMPLO DEL PRI

Evaluacion N° 6

MER NIVEL CON

TODOS LOS PARTICIPANTES ADHERIDOS
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PROGRAMA HEALT AHD HOPE
ACTIVIDADHESN EL CENTRO DE VIDA SANA 6 DOMINGOS

7 Mo Domingo
CENTRO DE VIDA SANA

Sesion de aprendizaje N° 7

SALUD Y ESPERANZA CUANDO ME ALIMENTO

SALUDABLEMENTE

DESCRIPCION

Competencias: Conocer Las propiedades que nos brinda la alimentacit
saludable.
Conocer los beneficios que nos brinda la alimentacién
saludable.
Conocer la cantidade calorias en diferentastividades
fisica y horarios adecuadpara alimentarnos
adecuadamente
Cuales son los dafios que produce la mala alimentacio
Conocer cudles son los principales mitos en relacién a
alimentacion.
Conocerinvertir en una buena alimentacién no es un ga
es la mas grande inversion.
Conocer su piramide alimenticia personalizada o famili
Duracion: 120 minutos

Participantes:

20

Recursos Humanos:

Un colaborador (encargado de talleres) y un facilitador
(expositor)

Materiales:

03 papelotes

03 plumones

Tarjetas en blanco

Cinta Maskintipe

Construccién de una pirada saludable

Kit para la construccion de piramide alimenticia
Pelota de plastico o trapo
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DESARROLLO DE LA SESION

ANIMACION Y SENSIBILIZACION DURACION: 20 min

Actividad : Bienvenida

Actividad : Ding8&§mica de Presentaci - -n
Actividad : Dinamica Musical

Actividad : Oracion inicial

Previamente, se dispone personas parte del equipo que saludan en la entrada del lo¢
la bienvenida agévento.

La Bienvenida lo hace el equipo organizador del programa con sus polos y decoracior
al tema.

Se reparta el programa y material del dia.

Disponercanciones sobre la importancia de la alimentacion saludable

Los participantes formanunalme it i po aut ob¥%s o0 y que cQ(
una m¥sica de fondo y todo deben estar
Cada participante menciona el tipo de enfermedad debido a la mala alimentacién

Los participantes que ya no mencionen enfermedadedada la mala alimentacion se v
sentando gana el que queda Ultimo y se reconoce como una persona que conoce de
del tipo de alimentacion y enfermedad.

Finalmente el facilitador, agradece a todos y presenta el tema a tratar.

REFLEXION

Actividad: Recogiendo saberes previos (10 min.)

DURACION: 50 min.

El facilitador solicita a los participantes que respondan las siguientes preguntas:

¢,Cuales son Los nutrientes insustituibles?

¢, Cuales son los beneficios que nos brindan una alimentacién saludable?

¢, Cudles son las cantidades y horarios adecuados para alimentarse saludablemente?

¢, Cuales son los dafios que producen la amala alimentacion?

¢,Cudles son los principales mitos en relaeida alimentacién saludable?

Para realizar este trabajo se entrega a cada participante tarjetas de cartulina, plumones g
papelotes y cinta masking tape e indique que tienen 7 minutos para responder a la pregul
Finalizado el tiempo, dhcilitador hace un consolidado de las respuestas dadas por el
participante y los felicita.

Actividad: Alimentacion Saludable (40 min.)

El facilitador pesenta una descripcion de los diversos beneficios y propiedades que nos
alimentacion saludable. En este espacio, el facilitador también refuerza y reorienta laslae
participantes dadaemn el recojo de saberes.
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DEMOSTRACION DURACION: 15min

Actividad: ¢Y tu como estas?

El facilitadorindica alos participantes que formen parejas y les asigna las siguientes tareas:
Compartir cual es su experiencia de alimentacion que esta teniendo actualmente

Rueda deestimonios del bienestar que se esta sintiendo al haber hecho ya cambios en la alimentg
Analizar en grupo los beneficios paradalud quese daria siuno hicieracambios progresivosn su
alimentacion

Para este trabajo el facilitador entregara tiagide tres colores uno por cada Item.

El facilitador mostrara a los participantes los beneficios de una alimentacién saludable y como estg
enfermedades cronicas; ademas mostrara diversos modelos de menu saludable desayuno, almug
Asigna un tiempol5 minutogpara este trabajo.

El facilitador apoya a las parejas en la realizacion de la tarea.

Finalizado el tiempqgpide aparejas voluntaria a compartir sus resultados y se las aplaude por partici
El facilitador felicita a los partipantesy llamaa la reflexién a la necesidad de considerar a la aliment
de vital importancia en la prevencion de las enfermedades y de gozar una vida plena y abundante

VALORACION DURACION:15min

Actividad: ¢Y ta que has decidido hacer?
El facilitadorindica alos participantes que sigan con las mismas parejas y les asigna las sig
tareas:

Compartir que han decido hacer (que decision han tomado)

Como lo van a realizar la adecuacion de un nuevo editientario fecha, lugar, etc)
experiencias similares de plan de cambio han temidtd positivag/o mediocres (comparar con
planalimentario propuesto)

Enumerar lopequefios cambiagieempezara eealizar después de este seminario

Para este trabajo el facilitador entregara tiagiude cuatro colores dos por cdtem (Que, porque
guien como, donde, cuando, reforzadores, [eRaraello, usar el modelo como muestra del mate
de la sesion educativa N° 1, considerada en el anexo 2.

Previamente, el facilitador mostrar@eosde la importancia de la alimentacion y su relacion co
calidad de vida.

Caso contrario podria invitar a alguna persona que pueda contar un testimonio de haber teni
enfermedad o controlarla como resultado de una alimentacion saludable.

Repasards lecciones aprendidas y revaloracion de la conducta aprendida a los participé
relacion a la alimentacion saludable; Asignar un tiefifpainutospara este trabajo.
El facilitador apoya a las parejas en la realizacion de la tarea.

Finalizado el tienpo, pida aparejas voluntaria a compartir sus decisiones y se las aplauc
participacion.
El facilitador felicita a los participantes y llama a la reflexion a la necesidad de mejc
alimentacion y a condicionar un nuevo estilo vida alimentaciémgevenga las enfermedades y
por ende le brinde salud plena
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DURACION: 10 min

RETROALIMENTACION Y CONCLUSION

Karaoke: ASon ocho | os remedios que Di

Luego de entonar el karaoke so solicita a un participante a realizar la oracion final

El facilitador agradece la participacion realiza las indicaciones finales anf#bel refuerzo
gue se hara en casa por los promotores en salud

El equipo de facilitadores y colaboradores se disponen en la puerta para despedir a t(
Nota: Se coordina ysea en un local o casa de algun participante el curso de cocina sa
gue se estara dictando.

8VO DOMINGO
CENTRO DE VIDA SANA

Sesion de aprendizaje N° 8

SALUD Y ESPERANZA AL REALIZAR EJERCICIOS

ANIMACION Y SENSIBILIZACION DURACION: 20 min

Actividad: Bienvenida

Actividad: Ding8mica de Presentaci-n fATe pare
Actividad: Dinamica Musical

Actividad: Oracion inicial

Previamente, se dispone personas parte del equipo que saludan en la entrada del local, dando la bi
evento.

La Bienvenida lo hace el equipo organizador del programa con sus polos y decoracion alusiva al te
Se reparta el programa y material del dia.

Di sponer Karaoke A Son 8 |l os remedios que
El facilitador se acerca a cagarticipante para que elija una cinta de color: rojo, verde y amarillo. Lug
agrupa de acuerdo a cada color, formando 3 grupos. Cada grupo recibe un sobre manila con dg
tarjetas de cartulina y plumones para escribir. Seguidamente escritataeiarjeta 3 experiencias tuvier
similares al desarrollar tipos de ejercicios. Al terminar se pegan las cartulinas en la pared. Final
facilitador, agradece a todos y presenta el tema a tratar.

DESARROLLO DE LA SESION

221



REFLEXION DURACION: 50 min.

Actividad: Recogiendo saberes previos (10 min.)

El facilitador solicita a los participantes que respondan las siguientes preguntas:
Tipos de Ejercicios y sus beneficios

¢, Cuales son los Beneficios que reportan para la salud la practica de ejercicios?
Cudles son los tipos de ejercicios roaswunes.

Cuales soitos mitosy verdades acerca del ejercicio

Los beneficios de Ejercicio al Aire Libre

La importancia de estar en contacto con el Sol y el Aire

Para realizar este trabajo se entrega a cada participante tarjetas de cartulina, guresogs
papelotes y cinta masking tape e indique que tienen 7 minutos para responder a la pregunta.
Finalizado el tiempo, el facilitador hace un consolidado de las respuestas dadas por los partic
los felicita.

Actividad: Salud y Esperanza al realizar ejercicios

El facilitador presenta una descripcion de los diversos beneficios y propiedades que nos bri
ejercicios (presentaciones en poweint u otro medio. Para ello, considerar la informacion presel
en la Hoja de informacion N° 1. En este espacio, el facilitador también refuerza y reorienta las
los participantes dad@& el recojo de saberes.
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DEMOSTRACION DURACION: 15min

Actividad: ¢Y ti como estas?

El facilitadorindica alos participantes que formen parejas y les asigna las siguientes tareas:
Todos seran medidos con el Tests de Ruffier

Compartir cual es su experiencia de la practicejeleicios questé teniendo actualmente
Rueda de testimonios del bienestar que se esta sintiendo al realizar sesiones de ejercicios.
Analizar en grupo los beneficios para la salud que se daria si uno hiciera cambios progresi
adecuacion de la practica de ejeias.

El facilitadorindica alos participantes que formen parejas y les asigna las siguientes tareas:

Para este trabajo el facilitador entregara cartulina de tres colores uno por cada Item.

El facilitador mostrara a los participantes los beneficiogjgeticios como la practica de ello prev
enfermedades crénicas; ademas mostrara diversos modelos de menu saludable desayuno,
cena, usaral material de la sesion educativa N° 2, considerada en el anexo 2.

Asignar un tiempo 15 minutos paraestabajo.

El facilitador apoya a las parejas en la realizacion de la tarea.

Finalizado el tiempo, pide a parejas voluntaria a compartir sus resultados y se las aple
participacion.

El facilitador felicita a los participantes y llama a la reflexida aecesidad de considerar la prac
de ejercicios de vital importancia en la prevencion de las enfermedades y de gozar una vid
abundante.

223



VALORACION DURACION: 15min

Actividad: ¢Y ta que has decidido hacer?

El facilitadorindica alos participantes que sigan con las mismas parejas y les asig
siguientes tareas:

Compartir que han decido hacer (que decision han tomado)

Como lo van a realizar esa nueva experiencia (fecha, lugar, etc.)

experiencias similares de haber alcanzadohabito parecido y analizar episodios
pudieron experimentar como resultado de lograrlo

Enumerar oportunidades que pueden generar para experimentar el habito de
ejercicios.

Para este trabajo el facilitador entregara cartulina de cuatro cdlmsg®or cada Item (Qu
porque, quien, como, donde, cuando, reforzadores, lema) Para ello, usar el mode
muestra del material sesion educativa N° 1, considerada el anexo 2.
Previamente, el facilitador mostrara videos de experiencias de persosas gatudable pg
al practicar ejercicios.
Caso contrario podria invitar a algunas personas para contar su testimonio como resl|
tener el habito de practicar ejercicios.

Repasar las lecciones aprendidas y revaloracion de la conducta aprendida.
a lospatrticipantes los beneficios de practicar ejercicios.

Asignar un tiempo 15 minutos para este trabajo.

El facilitador apoya a las parejas en la realizacion de la tarea.

Finalizado el tiempo, pida a parejas voluntaria a compartir sus decisiones y sauds apl
participacion.
El facilitador felicita a los participantes y llama a la reflexion a la necesidad de mejc
salud
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EVALUACION DURACION: 10 min

Con anticipacion el facilitador debera confeccionar una ruleta ®umsearton y su aguja.
El facilitadorelabora uristado de 6 preguntas.

El facilitador indicara que los participantes formen 06 grupos

Cada grupo, por turno, hara rodar la ruleta y segun el evento que negugalade asignars
la pregunta.

El grup tendrd como méaximo 01 minuto paesponder & pregunta.

Finalizado el minuto, un representante del grupo pdede larespuesta. Si es necesarig
facilitador precisa la informacion.

El facilitador agradece la participacion de los grupos y pideplauso para todos.

RETROALIMENTACION Y CONCLUSION DURACION: 10 min

Karaoke: Son 8 los Remedios que Dios da el Ejercicio

Luego de entonar el karaoke so solicita a un participante a realizar la oracion final

El facilitador agradece la participacion realiza las indicaciones finales enfatizando la
de los asesores e indica que después de saludar se queden y pasen al otro espaci
di spuesto para un fAaperitivoo
El equipo de facilitadores y colabdaes se disponen en la puerta para despedir a todg
Nota: Se recuerda los tallares de Ejercicios que se realizan en el parque promovid
programa asi como el acompafiamiento del promotor en su primera sesion de ejercici
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9 No. Domingo
CENTRO DE VIDA SANA

Sesion de aprendizaje N° 9

SALUD Y ESPERANZA EN EL DESCANSO

ITEM DESCRIPCION

Competencias: Conocellos Beneficiogjue reporta para la salutegral la
practica del descanso.
Conocer qué factores afectan un suefio reparador
Conocer los beneficigzara lasalud al tener un descanso
sabatico de 24 horas
Conocer los beneficios de la Siesta
Actividades filantropicas en el déébado
La red de Apoyo Health and Hope cada viernes en
El centro de aplicacion.
Conocer que dice lagislacion sobre la libertad de culto
el ambito laboral y estudiantil.

Duracion: 120 minutos

Participantes: 20

Recursos Humanos: Un colaborador (encargado de talleres) y un facilitador
(expositor)

Materiales: Cartulinas de colores
Proyectomultimedia
Parlantes
Laptop
Puntero laser
Lapiceros
Papelotes
Plumones gruesate papel
Pizarra acrilica
Plumones de pizarra
Cinta masking tipe
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DESARROLLO DE LA SESION

ANIMACION Y SENSIBILIZACION DURACION: 20 min

Actividad : Bienvenida

Actividad : Di n8mi ca de Presentaci -n i EI Rol
Actividad : Dinamica Musical

Actividad : Oracion inicial

Previamente, se dispone personas parte del equipo que saludan en la entrada del lo¢
la bienvenida al evento.
La Bienvenida lo hace elquipo organizador del programa con sus polos y decoracion a
al tema.

Se reparte el programa y material del dia.

Disponer la cancion son ocho los remedios que Dios da en relacion al descanso

El facilitador se acerca a cada participante para que wlia cinta de color: rojo, verde
amarillo. Luego se agrupa de acuerdo a cada color, formando 3 grupos.

Cada grupo recibe un sobre manila con dos letreros, tarjetas de cartulina y plumor
escribir. Seguidamente escriben en cada tarjeta 3 expasegoe tuvieron un descan

reparador.
Finalmente el facilitador, agradece a todos y presenta el tema a tratar.
Di sponer Karoake i Un d2a de Esperan

REFLEXION DURACION: 50 min.

Actividad: Recogiendo saberes previos (10 min.)

El facilitador solicita a los participantes que respondan las siguientes preguntas:

¢, Cuales son los Beneficios que reportan para la salud integral el Descanso de 8 horas?
Porque es importante recibir el sdbado y ser parte de la red de apoyo Health and Hope.
Cuales son los beneficios ara salud integral ser parte de una red de Apoyo.

Actividades filantropicas que geieden desarrollaen el descanso sabatico.

Propuesta de #eidades que permitan conciliar el suefio.

Cudles sorhos mitosy verdades acerca del descanso del suefio.

Presupuesto en la administracion del tiempo semanal.

Que Dice la Legislaciéon Peruana Sobre la Libertad de Culto y de Conciencia

Para realizar esteabajo se entrega a cada participante tarjetas de cartulina, plumones grug
papelotes y cinta maskirigpe endique que tienen 7 minutgsra respondex la pregunta.
Finalizado el tiempo, dhcilitador hacaun consolidado de las respuestas dadatopo
participantes y los felicita.

Actividad: Salud y Esperanza al realizar el Descanso

El facilitador presenta una descripcion de los diversos beneficios y propiedades que nos
descansopresentaciones en power point u otro medio. En este espacio, el facilitador t
refuerza y reorienta las ideas de los participantes dadasezojel de saberes.
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DEMOSTRACION DURACION: 15min

Actividad: ¢Y tu como estas?

El facilitadorindica alos participantes y sa&signan las siguientes tareas:

Buscar y enumerar en una cartulina los diversos pasajes en la Biblia en los que se enfatiza la
de descanso tanto ehAntiguo Testamento como en el Nuevo Testamento.

Compartir cuél es su experiencia en cuanto al descanso del dormir, la bigssaaaso una vez p
semanamensual laboral

Identificar cuales son las consecuencias de Stress

Identificar en la biblia todas las sanidades que efeld#adas esabado y contextualizarlo al
Presente.

Para este trabajo el facilitador entregaaéulina de tres colores uno por cada Item.

El facilitador mostrara a los participantes los pasajes que hablan del sabado su relacion con |4
biblica, o cual fue la actitud de Jesus, sus apostoles, la virgen Maria y la iglesia del primer
relacion alsabado

El facilitador apoya a las parejas en la realizacion de la tarea.

Finalizado el tiempopide aparejas voluntaria a compartir sus resultados y se las aplaud
participacion.

El facilitador felicita a los participantgsllamaa la reflexion a la necesidad de mejorar su calida
Vida al ser consciente del descanso del dorrhor@s del descanso de 24 horae tomar tiempo par,
una siesta y vacacional reparadora.

VALORACION DURACION: 15min

Actividad: ¢Y tu que hasdecidido hacer?

El facilitadorindica alos participantes les asigna las siguientes tareas:

Compartir que han decidmcer quealecision han tomado.

Como lo van a realizar esa nueva experiencia del descanso sabéatico

Compatrtir su plan de administracion del tiempo identificando los enemigos del tiempo
Conocer las leyes de la legislaciggruanajue tiene que ver con la liberta religiosa.

Para este trabajo el facilitador entregara cartulina de cuatro colores dodattena(Queporque, quien
como, donde, cuando, reforzadoles)a)

Previamente, el facilitador mostrara videos que muestran cuales son las consecuencias d
consumismo, Anciedad etc.

Testimonios depersonas quga estan practicando el descasabatico, el descanso el dormir 8 horas
como la siesta reparadora.
Repasar las lecciones aprendidas y revaloracién de la conducta aprendida a los partimpessiedescanse
en todas sus formas y su implicancia en la salud integral. Asignempotl5 minutospara este trabajo.
El facilitador apoya a las parejas en la realizacion de la tarea.

Finalizado el tiempapida aparejas voluntaria a compartir sus decisiones y se las aplaude por particif
El facilitador felicita a los participantgsllamaa la reflexion a la necesidad de considerar el descan
todas sus formas como restauradoras de un salud integral
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EVALUACION DURACION: 10 min

Di n8mi ca: fiLa Ruleta Rusao.

Con anticipacion el facilitador debera confeccionar una ruleta ®umsearton y su aguja.
El facilitadorelabora uristado de 6 preguntas.

El facilitador indicara que los participantes formen 06 grupos

Cada grupo, por turno, hara rodar la ruleta y segun el evento que neguglade asignarg
la pregunta.

El grupo tendrd como méaximo 01 minuto peegsponder & pregunta.

Finalizado el minuto, un representante del grupo pdede larespuesta. Si es necesarig
facilitador precisa la informacion.

El facilitador agradece la participacion de los grupoglg pn aplauso para todos.

RETROALIMENTACION Y CONCLUSION DURACION: 10 min

Karaoke: ASon 8 IbpemRemadcioaosobre | a

Luego de entonar &haraoke so solicita a un participante a realizar la oracion final

El facilitador agradece la participacion realiza las indicaciones finales enfatizando la
de los asesores e indica que después de saludar se queden y pasen al otro espaci(
d spuesto para un fHaperitivoo

El equipo de facilitadores y colaboradores se disponen en la puerta para despedir a t(
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10 Mo. Domingo
CENTRO DE VIDA SANA

Sesion de aprendizaje N° 10

SALUD Y ESPERANZA EN LA TEMPERANCIA

ITEM DESCRIPCION

Competencias: Comprender que es temperancia
Comprender la relacion de los habitos cocagécter ya
personalidad
Diferenciar que eBblabito yRutina
El poder de Dios en la modificacion de habitos
Elaborar una agenda personal de modificacion de habi
mediante el M7 Dr. Cesar Galvez
Como purificarnos de manera natural

Duracion: 120 mirutos
Participantes: 20
Recursos Humanos: Un colaborador (encargado de talleres) y un facilitador
(expositor)
Materiales: Cartulinas de colores
Hojas bond
Lapiceros
Papelotes

Plumones gruesate papel
Pizarra acrilica
Plumones de pizarra
Papel

CintaMaskintipe

Platos descartables
Sobre manila

DESARROLLO DE LA SESION

ANIMACION Y SENSIBILIZACION DURACION: 20 min

Actividad: Bienvenida
Actividad: DinamicadePr es entla®intn fi cando emocionesé 0
Actividad : Dindmica Musical
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Actividad: Oracion inicial

Previamente, se dispone personas parte del equipo que saludan en la entrada del local, dando la bi
evento.

La Bienvenida lo hace el equipo organizador del programa con sus polos y decoracion alusiva al temg
Se reparta el progma y material del dia.

Disponer 4 canciones que hables del cuidado del cuerpo en relacion a la temperancia.

El facilitador elabora carteles alusivos admperanciade acuerdo a las emociones que expresan)

A medida que van llegando los participangesyan entregando Issbres manilason su cartulina para que
coloquen las caracteristicas emocionales que le gustarian en una iglesia que los identifican con su pe
El facilitador dara la indicacion a Ipsrticipantes dgue deben ubicarsnel tip de temperancia que mejor §
ajusta a ellos

Se les da un tiempo determinado para realizar la actividad.

¢Al terminar la actividad se pregunta a los participantes de que tema hablaremBspgergda respuesta ¢
grupo e incentive a la participaci6 hast a que puedan dar con el t
I ntegral o

Finalmente el facilitador, agradece aded presenta el tema a tratar.

REFLEXION DURACION: 50 min.

Actividad: Recogiendo saberes previos (10 min.)

El facilitador solicita a los participantes que respondan las siguientes preguntas:

De Paciente a Agente de su salud

¢, Qué entiendes por temperancia?

¢ Qué son las adicciones y como saber si soy adicto a algo?

¢, Qué dice la biblia sobre las adicciones?

¢ Bébidas alcohdlicas mitos y verdades?

¢ Mitos y verdades del remedisy automedicaciéh

¢ Modificacion de habitos en salud?

¢, Como desintoxicar su cuerpo?

Para realizar este trabajo se entrega a cada participante tarjetas de cartulina, plumones gruesd

papebtes y cinta maskinpe eindique que tienen 10 minutpara respondex la pregunta.

Finalizado el tiempo, dhcilitador hacaun consolidado de las respuestas y los felicita.

Actividad: Que nos dice la Biblia con respecto al dominio progid rfin) Diversosepisodios de

persomjes biblicos incluyendo a nuestro Sefior Jesus que tuvieron que luchar con el dominig

gue nos dicen las epistolas de Pablo sobre el dominio propimgpodemos vencer.
(Presentaciones en power point u otro medio. En este espacio, el facilitador también re

reorienta las ideas de los participantes dados en el recojo de saberes.
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DEMOSTRACION DURACION: 15min

Actividad: Y ti como estas?
El facilitador indica a los participantes que formen parejas y les asigna las siguientes tareas:

De Paciente a Agente de su salud

¢, Qué entiendes por temperancia prevenir es mejor que curar?
¢, Qué son las adicciones y como saber si soy adicto a algo?

¢, Como se clasifican las drogas?

¢ Bebidas alcohdlicas mitos y verdades?

¢, Qué Vino Bebid Jesus trasfondo biblico?

¢Mitos y verdades del remedisy automedicaciéh

¢ Modificacion de habitos en salud con el Modelo M7?

¢, Como desintoxicar su cuerpo?

Estudiar & Temperancia desde la antropologia Biblica

Que es sanidad y enfermedad desde la perspectiva biblica
Buscar y enumerar en una cartulina los diversos pasajes en la biblia que tratan acerca del alcohol vy ¢
con el fermento.

Que dice la biblia solrel dominio propio
Que nos dice la biblia sobre el poder de Dios en relacion a la modificacién de habitos y estilos de vida

Para este trabajo el facilitador entregara cartulina de cuatro colores uno por cada Item.
El facilitador mostrara a los particip@s los beneficios de ser temperantes y de restaurar el plan original (
de que seamos fieles mayordomos en el cuidado de nuestro terdpkas®llaréel plan de modificacion d
hébitos del Dr. Cesar Gélvez M7.

Asignar un tiempd5 minutospara este trabajo.

El facilitador apoya a las parejas en la realizacion de la tarea.

Finalizado el tiempopide aparejas voluntaria a compartir sus resultados y se las aplaude por participac
El facilitador felicita a los participantgslamaa la reflexion a lamecesidad dser temperantes reconociendg
cuerpo como templo de Dios.

Propuestas de mensajes fuerza:
1 Corintios 6:19

¢,0O no sabéis que vuestro cuerpo es templo del Espiritu Santo, que esta en vosotros, el cual tenéis de
gue no sois vuestros?
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EVALUACION DURACION: 10 min

Actividad: Responde y Gana

El facilitador tiene 6 cajas de fosforo, el cual mostrara a los participantes.

El facilitador indicara que al ritmo de la muasica tingo tango ira rotando el fosforoy ala p
gue tenga el fosforo respondera la siguiente pregunta y se llevara el fosforo como ur
(en el cual dentro tiene el nombre del regalo que gano)
Al final el facilitador motivara a los participantes al desafio restaurar el plan original de
administrador fiel en el cuidado de su templo

VALORACION DURACION: 15min

Actividad: ¢Y ta que has decidido hacer?

El facilitadorindica alos participantes que sigan con las mismas parejas y les asig
siguientes tareas:

Compartir que han decido hacer (que decision han tomado)
Como lo van a realizar esa nueva experiencia de ser temperantes
Analizar episodios dificiles que podrian entiggr al ser temperantes
Aplicar el plan M7 con algun familiar

Para este trabajo el facilitador entregara cartulina de cuatro colores dos por cada Ite
porque quien como, donde, cuando, reforzadores, lefaraello, usar el modelo com|
muestra del material de la sesion educativa N°1, considerada en el anexo 2.
Previamente, el facilitador mostrara videos de experiencias la importancia de ser temy
Caso contrario podria invitar a alguna persona que saurastde alguna enfermedad
modificar sus conductas de salud y seguir un gédmdable destilos de vida.

Repasar las lecciones aprendidas sobtengperancia yasignar un tiempd5 minutospara
este trabajo.

El facilitador apoya a las parejas endalizacion de la tarea.

Finalizado el tiempqgpida aparejas voluntaria a compartir sus decisiones y se las aplau
participacion.

El facilitador felicita a los participantgdlamaa la reflexién a la necesidad de ser tempera
y de aplicar y compéir con toros los 6 habitos propuestos por el programa
Propuestas de mensajes fuerza:

Todo lo puedo en Cristo que me fortalece Fil 4:13
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RETROALIMENTACION Y CONCLUSION DURACION: 10 min

Karaoke: Lds 8 remedios de | a Temperanci abo

Luego de entonael karaoke so solicita a un participante a realizar la oracion final

El facilitador agradece lparticipacion realizdas indicaciones finales enfatizando la visi
de los asesores e indica que después de saludar se queden y pasen al otro espacig
di spuesto para un fAaperitivoo
El equipo de facilitadores y colaboradores se disponen en la puerta para despedir a t(

11 Vo. Domingo
CENTRO DE VIDA SANA

Sesion de aprendizaje N° 11

SALUD Y ESPERANZA EN LA SALUD MENTAL

ITEM DESCRIPCION

Competencias: En Busca Del Significado a La Vida
Que Es La Felicidad
Ansiedad exceso de futuro, Depresion exceso de pasa;
Que Es La Resiliencia
Emprendedores socigsn Dios en el manejo de su tiemy
y SUS recursos

Duracion: 120 minutos
Participantes: 20
Recursos Humanos: Un colaborador (encargado de talleres) y un facilitador

(expositor)
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Materiales: Cartulinas de colores
Proyector multimedia
Parlantes
Laptop
Puntero laser
Lapiceros
Papelotes
Plumones grueso de papel
Pizarra acrilica
Plumones de pizarra
Cinta masking tipe

DESARROLLO DE LA SESION

ANIMACION Y SENSIBILIZACION DURACION: 20 min

Actividad : Bienvenida

Actividad: Dinamica de PresentacionfAdi vi na Qui en Soy&é€éo

Actividad : Dindmica Musical

Actividad : Oracion inicial

Previamente, se dispone personas parte del equipo que saludan en la entrada del local, dando la
al evento.

La Bienvenida lo hace el equipo organizador del progi@masus polos y decoracion alusiva al tema
Se reparta el programa y material del dia.
El facilitador elige a cada participante del grupo, al cual le vendara los ojos y acercara las manos
reconozca preguntando a su familiar ¢ Quién soy?

Sino lo reconociera el invitado repetira un versiculo y el participante reconocera la voz del
finalmente sino lo reconociera el familiar dira tres caracteristicas o gusto particularqeedsosa din
gueel participanteadivinara. Caso contriarsacar la venda.

El facilitador mostrara a los familiares y se analizara porque algunos lo conocieron rapidamentsg
no.

Finalmente el facilitador, agradece a todos y presenta el tema a tratar.
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DEMOSTRACION DURACION: 15min

Actividad: &Y ti como estas?

El facilitador indicaa los participantes que formen parejas y les asigna las siguientes tg
Buscar y enumerar en una cartulina los pasajes que hablan de la felicidad desde la p€
biblica contrastado con los placeres ocasionales.

Analizar la Anciedad, el sentimiento de culpa desde la perspectiva Biblica
Analizar la confesién arrepentimienyoperdon como la mejor terapia

Analizar la vida de personajes que fueron resiliente a pesar de los problemas

Para este trabajo el facilitadentregara cartulina de cuatro colores uno por cada Item.
El facilitador mostrara a los participantes el verdadero significado de la felicidad de
cosmovision biblica y su implicancia en el perdon del ser humano, buscando re
mediante una retdon con Cristo su salvador

Asignar un tiempd.5 minutogpara este trabajo.

El facilitador apoya a las parejas en la realizacion de la tarea.

Finalizado el tiemppide aparejas voluntaria a compartir sus resultados y se las aplau
participacion.

El facilitador felicita a los participantgsllamaa la reflexion a la necesidad de mejorar
liderazgo a través de la practicald palabra en el discipuladostiano.

Propuestas de mensajes fuerza:
Juanl10:10 Elladréon no viene sino para hurtar y matar y destruir; yo he venido para qu
tengan vida, y para que la tengan en abundancia.

REFLEXION DURACION: 50 min.

Actividad: Recogiendo saberes previos (10 min.)

¢Que le da el significado a la vida?

¢Como se obtiene la verdadera felicidad?

¢Por qué se dice Ansiedad exceso de futuro, Depresion exceso de pasado?
¢Que es La Resiliencia?

cMuertos en Vida?

Porque existe la necesidad de administrar nuestro tiempo y recursos

Para realizar este trabae entrega a cada participante tarjetas de cartulina, plumones gruesos,
papelotes y cinta masking tape e indique que tienen 7 minutos para responder a la pregunta.

Finalizado el tiempo, el facilitador hace un consolidado de las respuestas dadas pocilpsmes y
los felicita.
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Actividad: Salud y Esperanza al realizar ejercicios

El facilitador presenta una descripcion de los diversos beneficios yeganigis que nos brinda el ag
(presentaciones en power point u otro medio. Para ello, considerar la informacion presentada e
de informacion N° 1. En este espacio, el facilitador también refuerza y reorienta las ideas
participantes dadas ehrecojo de saberes.

EVALUACION DURACION: 10 min

Actividad : Pelota Caliente

El facilitador prepara una lista de 10 preguntas.

El facilitador menciona la primera pregunta y lanza la pelota a uno de los participantes qu
responderla.

El participante contesta la pregunta, si es necesario el facilitador precisa la informacion.
El facilitador menciona la segunda pregunta mientras el participante que tiene la pelota
hacia otro compafiero.

Se realiza el mismo proceso hasta concluirlas preguntas propuestas por el facilitador.
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RETROALIMENTACION Y CONCLUSION DURACION: 10 min

Kar aoke: fiLa familiao.

Luego de entonar el karaoke so solicita a un participante a realizar la oracién final

El facilitador agradece la participacigealiza las indicaciones finales enfatizamalw@isitade
los asesores e indica que después de saludar se queden y pasen al otro espacio
di spuesto para un fAaperitivoo

El equipo de facilitadores y colaboradores se disponen en la puerta parar detuks.

Se invita a los participantes asistir a la red Health and Hope para trabajar la red de
sesiones de manejo de Anciedad y técnicas de relajacion

VALORACION DURACION: 15min

Actividad: ¢Y tu que has decidido hacer?

El facilitador indicaa los participantes que sigan con las mismas parejas y les asig
siguientes tareas:

Compartir que han decido hacer (que decisién han tomado)

Como lo van a realizar esa nueva experiencia de restaurar snsahtal, pero desde I
perspectiva biblica

Como beneficia a la salud mental el creer en Dios para superar la depresion, vacio ex
sentimiento de culpa

Como podemos comprender el texto de Roma 6: muertos y resucitados a una nueva
Para este trabajo &cilitador entregara cartulina de cuatro colores dor cada Item (Que
porque,quien, como, donde, cuando, reforzadolesa)

Previamenteel facilitador mostrara videate personas guserestauraron su salud de man
integral al relacionarse cddios

Escuchar el testimonio de una persona que supero sus crisis de aadgpozion yculpa
mediante su relacion diaria con Dios.

El facilitador apoya a las parejas en la realizacion de la tarea.

Finalizado el tiempagpida aparejas voluntaria a compartir sus decisiones y se las aplau
participacion.

El facilitador felicita a los participantgdlamaa la reflexidon a la necesidad de ter salud meg
mediante el relacionamiento con dios.
Propuestas de mensajes fuerza:

i N tengas miedo, que yo estoy contigo; no te desanimes, que yo soy tu Dios. Yo s
te da fuerzas, y siempre te ayudaré; siempre te sostendré con n@ juséici man o d
41:10).
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12 Vo. Domingo
CENTRO DE VIDA SANA

Sesion de aprendizap® 12

LA ESPERANZA DE VIDA

ITEM DESCRIPCION

Competencias: La Bondad
La red de apoyo el poder del Clan
Como restaurar las emociones defiadas
Las tres dimensiones del perdon

Duracién: 120 minutos
Participantes: 20
Recursos Humanos: Un colaborador (encargado de talleres) y un facilitador
(expositor)
Materiales: Cartulinas de colores
Hojas bond
Lapiceros
Papelotes

Plumones grueso de papel
Pizarra acrilica

Plumones de pizarra
Papel

Cinta Maskintipe

Platos desacartables
Sobre manila

DESARROLLO DE LA SESION

ANIMACION Y SENSIBILIZACION DURACION: 20 min

Actividad : Bienvenida

Actividad : Dingmica de Presentaci - -n
Actividad : Dinamica Musical

Actividad : Oracion inicial
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Previamente, sdispone personas parte del equipo que saludan en la entrada del loca
la bienvenida al evento.

La Bienvenida lo hace el equipo organizador del programa con sus polos y decoracior
al tema.

Se reparta el programa y material del dia.

Disponer4 canciones la salvacion le perdon la nueva vida en Cristo

El facilitador elabora carteles con diferentes tipos de personas con sus virtudes y
(frutas y verduras con espinasée)

A medida que van llegando los participantes, se van entregamstubl@s manilas con su
cartulina para que coloquen las personas no creyentes identificadas con sus caracter
emocionales (virtudes y defectos) que le gustarian ejercer su ministerio de los no crey
El facilitador daré la indicacion a Igsrticipantes dejue deben ubicar sus interesados ng
creyentes en las distintas cartulinas de frutas y verduras colocadas en la pared.

Se les da un tiempo determinado para realizar la actividad.

¢Al terminar la actividad se pregunta a los participantes de quénédata@memos hoyEspere
la respuesta del grupo e incentive a la participacion hasta que puedan dar con el titulo
Esperanza de Vida

Finalmente el facilitador, agradece a todos y presenta el tema a tratar.
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REFLEXION DURACION: 50 min.

Actividad: Recogiendo saberes previos (10 min.)
El facilitador solicita a los participantes que respondan las siguientes preguntas:

¢, Cuales son los beneficios neurolégicamente mediante la oracion de gratitud e interc
Cuales son lo beneficios neurgiéamenteel estudio y meditacion en la palabra de Dios
Cual es el benéfico de ser altruista

Cual es el beneficide ser parte de una La red de apoyo

Cuél es el beneficio del perdon en sus tres dimensiones

Como restarar las emociones defladas

Para realizar este trabajo se entrega a cada participante tarjetas de cartulina, plumon
gruesos, papelotes y cinta maskiage eindique que tienen 10 minutpara respondex la
pregunta.

Finalizado el tiempo, dhcilitador hacain consolidado de las respuestas dadaslpor
participantey los felicita.

Actividad: La esperanza de Vidd@ min)

Episodiosen quelesus perdono a las personas, analizar la importancia de considerar
oracion y el estudio de la biblia como necesidades vitales del ser humano as como Ig
importancia de ser altruista y su impacto en salud desde la perspectiva biblica y la
importanciade contarle a otros los benéficos de mi plan personal de cambio de habitq

(Presentaciones en power point u otro medio. Para ello, considerar la inforf
presentada en la Hoja de informacion N° 8. En este espacio, el facilitador también ref
reorienta las ideas de los participantes dados en el recojo dessabere
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DEMOSTRACION DURACION: 15min

Actividad: ¢Y tu como estas?
El facilitadorindica alos participantes que formen parejas y les asigna las siguientes tg

Buscar y enumerar en una cartulina los diversos pasajes en que Jesus no solo s
brindo vida plena y abundante sanidad y salvacion

¢ Porque es importante en la restauracion de la sanidad integral ser altruista?
Asociar b fe y la sanidad como inseparables y se corresponden

Asociar el perddn en sus tres dimensiones con la sakgtal

¢ Porque el ser humano debe anhelar ser sano y salvo?

Para este trabajo el facilitador entregara cartulina de cuatro colores uno por cada Iten
El facilitador mostrard a los participantes los episodios en los que Cristo adnsarsttad,
pero tanbién salvacién, la implicancia de no pecar mas y la obediencia expresa a su
solo puedemeparar sanidad y salvacion.
Asignar un tiempd.5 minutospara este trabajo.
El facilitador apoya a las parejas en la realizacion de la tarea.
Finalizado el #mpo,pide aparejas voluntaria a compartir sus resultados y se las aplau
participacion.
El facilitadorfelicita a los participantesliama a la reflexion a la necesidad de
Tener esperanza de vida frente a las dificultades que la vida nos pues dar
Propuestas de mensajes fuerza:

EXODO 15:26
Y dijo: Si escuchas atentamente la voz del Sefior tu Dios, y haces lo que es recto ante
y escuchas sus mandamientos, y guardas todos sus estatutos, no te enviaré ningu
enfermedades que enwébre los egipcios; porque yo, el Sefior, soy tu sanador.
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VALORACION DURACION: 15min

Actividad: ¢Y ta que has decidido hacer?

El facilitador indicaa los participantes que sigan con las mismas parejas y les asigna las siguientg
Compartirque han decido hacer (que decision han tomado)

Como lo van a realizar esa nueva experiencia de buscar esperanza de vida
Experiencias similares

Analizar como relaciono cristo la importancia de ser sanos y salvos y de n pecar m&speni¢acia
delposeido Jesus le pideie comparta con otros lo qD@s hizo en su vida tornandolo en un promc
de salud mucho antes de sr mimbro bautizado en una iglesia
Mencionar como puede sr posible entre tanto Jesus no viene adn hacer de la tierra un peigloif
disfrutando del perdén y la vida plena abundaguie solaJesus nos puede dar.

Para este trabajo el facilitador entregara cartulina de cuatro colores dos por cada Item

(Que, porquequien, como, donde, cudm, reforzadores, lema
Previamente, el facilitador mostrara videogpdesonas que a pesar de tdimeitaciones

fisicas han logrado vencerlas
También se pude pedir que alguien cuente su testimonio de sanidad y salvacion
Repasar las lecciones aprendidas y revaloracida denducta apremdf a los participantes, soblie
necesidad de Esperanza de Vida
El facilitador apoya a las parejas en la realizacion de la tarea.
Finalizado el tiempopida aparejas voluntaria a compartir sus decisiones y se las aplaud
participacion.
El facilitador felicita a los participantgdlamaa la reflexion a la necesidad de disfrutar de esperan
vida solo cuando nos relacionamos con el al estudiar la biblia y meditar en ella cuando
expresamos gratitud e intercesion y cuaodmpartimos con otros lo que Cristo ya esta haciend
nuestras vidas este es el todo de la sanidad integral que Dios nos quiere dar.
Propuestas de mensajes fuerza:
AEscucha | o que te mando: Esf u®r zat e Sejorts Bios
y estar® contigo por dondequiera gque vayas
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EVALUACION DURACION: 10 min

Actividad: El gato y el raton

Prepare una lista de preguntas sobre el tema presentado
Pida a los participantes que se cologuen en circulo y con las manos atras, coléquest
centro con la lista de preguntas.

Entregue un pafiuelo a cualquier persona del circulo, indicandole que es el gato.
Entregue una moneda a una persona a cuaands de distancia, de la que tiene en paf
indicandole que es ratén.

Explique la tarea:

Cuando se dé la sefial, el pafiuelo y la moneda deberan pasar de mano en mano por
la misma direccion.

El gato tratard de alcanzar al raton, y éstedglitar ser alcanzado.

Si el gato alcanza al raton, la persona que se queda con ambos objetos en las mano
responder a la pregunfa Q utes cosas debo realizar cada dia para tener vida pl
abundanteo

Asegurese que cada persona tenga@ordnos una opcion de respuesta, si ve que el pa
y la moneda caen en manos de una misma persona que ha respondido a mas de dos
cambie el sentido, dé la vuelta de derecha a izquierda.

Felicite a los participantes y motive al consumaadacionarse con no creyentes.

RETROALIMENTACION Y CONCLUSION DURACION: 10 min

Karaoke:AiNadi e pudo Hacer o

Luego de entonar el karaoke so solicita a un participante a realizar la oracién final

El facilitador agradece la participacigealiza las indicaciones finales enfatizatalgisitade
los asesores e indica que después de saludar se queden y pasen al otro espacio
di spuesto para un fAaperitivoo

El equipo de facilitadores y colaboradores se disponen en la puertieppedlir a todos.
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APENDICE E

CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES Y PRESUPUESTO

PROGRAMA DE EVANGELISMO URBANO HEALTH AND HOPE

PROGRAMA PARA PLANTAR UNA NUEVA IGLESIA

CUANTAS LOGISTICA A USAR
VECES SE DEPARTAMENTO
RESPONSABLE | RECURSO
FECHA | ACTIVIDAD RE?%ZA DE IGLESIA HUMANO | S DEA|(;|_O|§(SA{Q QUE MATEURSIQLRES A PRESUPUESTO| AUSPICIAN
ACTIVIDAD
Mipes
Ministerio de Salud E’;o;{gctor
Comunicaciones EcEanp
Diaconos .
. . Impresora Portatil ——
2 | Leigesia e sordeges | [aoomia | yiuncona
unas 2 semana . 12 o Papeles
0p] d > Iglesia Esc. Sabatica . de San
Q |deoracony Directiva de PEISONAs | ¢ pequeios copias Miguel
termina con 2 semanas : " Lapiceros 5800
(D Cena del Sefiof E\_/an_gehsmo Anmanos Tableros Apc-
< Distrital M. Mujeri Dorcas Panes Central
M. Joveni .
. Vino
Conquistadores Compartir
M. Menor P
Se no_mbra una Mipes Proyector
directiva que Ministerio de Salud Lanto
lidera el Pastor de Iglesiz Comunicaciones ptop
O rograma 3 Directiva de Diaconos Ecran , Distrito
program Reuniones | . . Impresora Portatil .
— trabajara el Mipes Mayordomia . . Misionero
(Sevotaen| .= . : Multifuncional
(/) | antes durante V Directiva de G.P| 14 Secretaria de San
. todas las S 2, Papeles 150 :
O |despuésdela juntas de Directiva De personas | Esc. Sabatica Copias Miguel
Q| Giigica por el | dlesias del| pale Acianos | Lapiceros Contral
<E gida p distrito) L Tableros
pastor y en M. MujerT Dorcas .
coordinacion M. Joveni Compartir
con el campe Conquistadores
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Misionero M. Menor
se define el
staff de
capacitadores
se vota en junta
el proyectos de
campafay
presupues®
Proyector
Se escoge a 109 multimedia
hermanos de Papeles
trasplante de la Copias
nueva Pastor Lapiceros
congregacion. Directiva
Evangelismo Kit para los 1200
| Distrital Mipes promotores en
Se Convoca a 2 P salud
tipos de laicos Apc Mm'Ste.”O d_e Salud Pioneer con copias
X Comunicaciones
hermanos que Mipes gt del programa
O son Mayordomo Diaconos . Imagenes Distrito
— profesionales Publicaciones Mayordo_m|a alarmantes Misionero
(/) |enlalineade |3 sabados Eggrestgggﬁca Carnet de de San
O |salud de tarde | Profesionales o identificacion Miguel
. . G. Pequenios .
(D sesiones | Capacitadores ANCIanos Visera del Apc-
<E Hermanos 1Enfermeras S programa Central
laicos que ya 1Nutricionista M. MUJer_! Dorcas Botella Tomatodo
son Instructoreg 1Educador en M. Jov_en| Sello control
Biblicos Salud Conquistadores
1Tedlogo M. Menor PRESUPUESTOS
Hermanos que 1Psicologo GENERAL ES
desean ser 6000
Instructores LOGISTICA
Biblicos CAMPANA
Equipo De Sonido
Yamaha Consola y
capacitacion de Parlantes Semi Materiales
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O—1won>»

promotores
staff medico
Asi mismo se
tramitan los
permisos ante
la
municipalidad
del distrito

Profesional
GrupoElectrégeno
7 Toldos

50 Sillas

10 Mesas

4 Biombos

2 Camillas
Pizarra

Smart Tv

Laptop

Impresora Portatil
Supresor De Pico
4 Radio Boquitoqui
Puntero Lacer

PUBLICITARIO
Céamara Digital
Atril

Equipo de
perifoneo
Internet
inalambrico
Porta estantes
2 baners
publicitarios

8 pasacalles
100 de afiches
publicitarios
10 millares de
volantes y
mosquitos

2 millares de

papel, copias
y de oficina

Aperitivo

Pasajes
capacitadores

3500
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encuestas
1000 cursos Health
andHope

1000 cursos Viva
con esperanza
100 tarjetas control
mi nuevo estilo de
vida

100 tarjeta de
adherencia al
programa

2000 tarjetas de
invitacion
conferencias,
clausura.

EQUIPO

MEDICO

100 chalecos

Baja lenguas
Guantes

Alcohol, gel

PH medidorCintas
Tachos de Basura
Mascarillas

Bolsas de
bioseguridad
Tensidmetro Beure
2 equipos Accu
heck

Mas 200 reactivos
pre y post test

2 equipos Multicare
Triglicéridos

200 pre y post test
Colesterol

3800

1800
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200 pre y post test
2 Medidor de grasa
2 Balanza con IMC
2 Centimetro
digitales

2 Tallimetro

4 bidones de gua

TALLER DE
COCINA
SALUDABLE
Menaje

Papel servilletas
Cocina

Horno

Bandejas
Manteles
Fuentes

Platos Descartables
Licuadora
Batidora
Extractora
Mesa
Insumos

AREA DE
CHARLAS
Pizarra

30 sillas
Plumones

Bidon de agua
Tacho de basura

AREA DE
EJERCICIOS
Uniforme Health

250

300

300
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and Hope Sport
Radio portéatil
Equipo de sonido
portatil

Botellas de agua
Toallas

Bidon de agua
Tacho de basura

RINCON DE
NINOS

Pizarra

Uniforme Maestra
Health and hope
Papel y copias
Franelografo
Utiles para
manualidades

OBSEQUIOS
CLAUSURA

100 tomatodo
100 morral

100 viseras

100 poddémetros
100 certificados
100 Disco auto
instructivo del
programa, clases d
cocina saludable,
ejercicios

saludables, musica

2800
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clasica y cristiana
selecta.

CUANTAS LOGISTICA A USAR
VECES SE DEPARTAMENTOS
FECHA ACTIVIDAD REALIZA RESEﬁgﬁESQiLE quJCMUAFf\ISOO DE IGLESIA QUE MATERIAL Y PRESUPUESTO| AUSPICIAN
LA APOYAN OTROS EN GASTO
ACTIVIDAD
Proyector
Retiro con todo Laptop
el equipo del Mipes Puntero Lacer
rograma R Equipo De sonido
brog Ministerio de Salud| Z94'P
Health and e Trasporte
. Comunicaciones .
Hope ultima gt Grupo electrégeno
Diaconos
semana se Pastor . Reflectores
. : Mayordomia APC
Setiembre Equipo de . Banners
: Secretaria f: Central
evangelismo 12 o Impresora Portatil o
L . Esc. Sabatica : ) Distrito
Presentacion | 1 salida Dorcas personas ~ multifuncional
del equipo de Ministerio joven G. Pequenos multimedia San
quip J Ancianos 800 Miguel
hermanos que o Papeles
. . M. Mujeri Dorcas .
seran el nacleo y Copias
M. Joveni .
trasplante para . Lapiceros
Conquistadores
la nueva Tableros
L M. Menor :
congregacion Compartir
que se abrira. Alimentacion
Mipes
L M. Salud
Eleccion de un .
Comunicaciones | Proyector
parque y la gt
Diaconos Laptop
zZona a ser g Pastor .
. 1 reunion . Mayordomia Puntero Lacer
evangelizada : Equipo de . . e
de informe ; 9 Secretaria Pizarra acrilica
esta ya se evangelismo »
S y toma de personas | Esc. Sabética Plumones
definio en Dorcas ~ :
) acuerdo ST G. Pequenios Compartir
Setiembre por Ministerio joven .
o Ancianos Botella de agua
la Comision

Evangelismo

M. Mujeri Dorcas
M. Joveni
Conquistadores
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M. Menor

N° DEAPARTAMENTOS LOGISTICA A USAR AUSPICIA
MES ACTIVIDAD ACTIVIDAD RESE'TgEESQiLE ﬁiCMUAFf\ISOO DE IGLESIA QUE MATERIAL Y PRESUPUESTO
Y FECHAS APOYAN OTROS EN GASTO
Mipes
M. Salud
Comunicaciones
Diaconos
La |g|§3|a hace Pastor Mayordo_mla Distrito
oracion de Equipo de 7 Secretaria Biblias, himnarios Misionero
dedicacion en | 1 Salida quIpo Esc. Sabatica ' | 150
evangelismo personas ~ Velas. San
parque de G. Pequenos Mi
~ , iguel
S Campana Ancianos
M. Mujeri Dorcas
E M. Joveni
Conquistadores
T M. Menor
e
| ] M. Salud
perimetro del .
arque y se Comumc_amones Encuestas _—
P Pastor Secretaria . ' Distrito
E | vacealos datog : " Lapiceros, >
, Equipo de 7 Esc. Sabéatica Misionero
para hacer las | 1 salida . ~ Tableros, Carnet | 100
A evangelismo personas | G. Pequefios San
invitaciones a , encuestadores :
M ; Ancianos Miguel
la primera - Health and Hope.
campafia via M. Joveri
par Conquistadores
B telefénica 'y
: M. Menor
redes sociales.
R Pegado de 1 salida Pastor M.||,oes . Distrito
- | . Diaconos Martillo, Tachuela, o
afiches y 1lra Semang Equipo de 7 . Misionero
E S : Ancianos Alambre, 4 150
colocacion de | de evangelismo personas San
, M. Joven Pasacalles. :
banderolas Setiembre . Miguel
Conquistadores
Volanteo, Pastor Mipes Esta Distrito
pegado de 1lra Semang Equipo de 7 M. Salud Volantes y pegado | mencionado | Misionero
afiches vy Setiembre | evangelismo personas | Comunicaciones | de afiches en el San
perifoneo Di4dconos presupuesto | Miguel
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anunciando la Mayordomia general

lra campafa Secretaria

Health and Esc. Sabatica

Hope en el G. Pequerios

parque Ancianos

Los volantes e M. Mujeri Dorcas

invitaciones se M. Joveni

hacen de Conquistadores

manera M. Menor

personalizada &

las personas

encuestadas er|

forma personas

y por redes

sociales asi

mismo 3 cuadra

a la redoda

perimetro del

parque
B | ETAPA Pastor Mipes La campafia esta Distrito
w H&H 2do Equipo de M. Salud distribuida en 6 Misionero
Z « | Campafa domingo . Comunicaciones | stand San
'% |HealthAnd | de evangelismo Diaconos 1.- Induccién Miguel
o E Hope Parque | Setiembre Mayordomia 2.- Registro
% < Brasil DESARROLLO Secretaria 3.- Triaje Apoyan
oo Seminario: DEL PROGRAMA Esc. Sabatica (2Tecnicas Estudiantes
<Z( _, | Saludable por |ETAPA 7 G. Pequenfios 2enfermeria, 100 pasajes | Teologiao
— o) | ho Tener La campana se Ancianos Nutricionistas 5to afio
= é Sintomas V|en|e realizando personas M. Mujeri Dorcas | Médicos.
o en e [I)arque, M. Joveni 4 - Modificacion de Internos
I % Campafa 3er Bz?n(;)t(s)res en Conquistadores Habitos Upeu
< .
S |lehiree | | Sauyase es R
L a | Brasil Setiembre hare repartido Conferencias
=
< Seminario: los nombres de Centro de Internos
© Salud Versus las personas pat Poder(Moi) Upue en
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Enfermedad hacer el Terapia Asistida Psicologia
| Campafia 4to acompafiamient de
Health And Domingo | y modificacién modificacion Apc- Sur
Hope Parque | Setiembre | de habitos en su Psicologa
Brasil casas mediante Nutricionista
Seminario: la tarjeta Mi 5.- Talleres: Distrito
Educacion en Nuevo Estilo de Y el apoyo de ejercidos, Cocina Misionero
Salud ler Vida también laicos de todo el saludable, Chef San
| Campaia Domingo | toman el Pre distrito en la nifios saludables, Miguel
HealthAnd Octubre Test. logistica asistencia| manualidades. 100 pasajes
Hope Parque de turno que ya se Apoyan
Brasil Aqui se entrega tiene elaborada y Estudianteg
Seminario: el Kit educativo coordinada con Teologia 4
Cambiando del programa tiempo o 5to afo
Mi estilo de masel Curso
Vida 2do. inductivoPoder Internos
| Camparia Domingo | Para Cambiar dg Upeu
Health And Octubre 45 lecciones y 1 RA GRADUACIOAL TERMINO DE LAS 6 PRIMERAS SEMAYRXS | En
Hope Parque DVD de DAR LA BIBKENIDA AL Il NIVEL DEL PROGRABREONIA EN EL | Nutricién
d Brasil refuerzo ademasg TEMPLPROGRMAAMENO NO CONGREGACIONAL MUSICA CLA
= Seminario: el libro Salud y CONFERENCIA DE SANOQFFE BRAKE SALUDARH ENTREGA E| Internos
W <11 | os 8 Factores Esperanza, asi CURSO SALUD Y ESPERANZA , LA CLAUSURA SERA DESPU| Upue en
o £ || Protectores como su tarjeta CAMPARA DE COSECHA EN EL TEMPLO Psicologia
19 < || | Campafia 3er adherencia y mi Apc-
~ o || Health And Domingo Nuevo Estilo de Central
Z < Hope Parque Octubre Vida.
<= Brasil
|:|_: 2 Seminario: AL TERMINO DE LAS 6 ULTIMAS SEMANAS DE 2DA EIBRPAFORMA Y ENTRE
3:' % Salud y INVITACIONES DE LA 2 SEMANAS DE CONFERENCIAS TANTO DE SALUD Y LA
'-_:__J %J Enfermedad COSECHA PSICOESPIRITUAL (FRANCISCO GG)IS)SN?EB)JOTORES SIGUIEN VISITA]
< O || enlas Y TOMAN EL POST TEST EN CASAS HACEN MEDICION DE MARCADORES DE SALL
'z X || Sagradas ggf’;ﬁ%%%fm LOS PARTICIPANTES FIDELIZADOS PARA CAMBIOS SUSTANCIALES EN GL
EEL o || Escrituras | ETAPA TRIGLICERIDOS, PH, COLESTEROL ETC.
< Il ETAPA 4TO Los La campana esta
@) H&H Domingo participantes var distribuida en 6
Campafia Octubre stand en el centro
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CAMPANA HEALTH AND HOPE EN EN EL

CENTRO DE VIDA SANA 2DA ETAPA

Health And
Hope Centro
De Vida Sana
Seminario:
Liquido Vital

Campafa
Health And
Hope Centro
De Vida Sana
Seminario:
Mas que
adorno un
plato mas

Campaia
Health And
Hope Centro
De Vida Sana
Seminario:
Por tu salud
Muévete

Campaia
Health And
Hope Centro
De Vida Sana
Seminario:
EL dialogo
que libera

Campafa
Health And
Hope Centro
De Vida Sana

Seminario:
Lecturay

5to
Domingo
Otubre

ler
Domingo
Noviembre

2do
Domingo
Noviembre

3er
Domingo
Noviembre

4to
Domingo
Noviembre

al centro de
Vida Sana que
ya es un local en
el que los dias
viernes en esta
2da Etapa se
activa el centro
Red Health and
Hope (Grupo
Pequerio)

Los dias sabado
se realizan
actividades de
proyeccion
social, visita
hospitales,
orfanatorios etc.
Y los domingos
se siguen
trabajando el
programa y sus
actividades
acostumbradas
(Provisionarse
de Stop de
Biblias)

de vida sana
1.- Induccién
2.- Registro
3.- Triaje
(2Tecnicas
2enfermeria,
Nutricionistas
Médicos.
4 .- Modificacion de
Habitos
Promotores en
Salud
Conferencias
Centro de
Poder(Moi)
Terapia Asistida
de
modificacion
Psicologa
Nutricionista
5.- Talleres:
ejercicios, Cocina
saludable, Chef
nifios saludables,
manualidades.




esperanza

ENERO

Campaia
Health And
Hope Centro
De Vida Sana
Seminario:
Salud y
esperanza en
comunidad

Conferencia
Health And
Hope 1ra
Semana
Temas
Psico
Emocional

1Ra
Semana de
Diciembre

Pastor

Equipo de
evangelismo
Cantante para
llamados

7
personas

Campaia
Health And
Hope Centro
De Vida Sana
Seminario:
Comparto mi
experiencia
para que otro
cambie.

Conferencia

2da seman:
de
Diciembre

Pastor
Equipo de
evangelismo
Cantantgoara
llamados

7
personas

Mipes

M. Salud
Comunicaciones
Diaconos
Mayordomia
Secretaria

Esc. Sabatica
G. Pequerios
Ancianos

M. Mujeri Dorcas
M. Joveni
Conquistadores
M. Menor

Y todos el distrito
mediante
comisiones
previamente
coordinadas
Todos deben porta
el chaleco Health
and Hope

2 Semanas antes y
se han colocado 4
pasacallesy 2
gigantografias en e
local de campafia
de las 2 semanas d
conferencias de
salud
Biopsicoespirituales
A ello se suma que
la iglesia hace a
entega de
invitaciones para
las conferencia a
todos los
participantes del
programa tanto
adheridos como log
no adheridos asi
mismo considera
volanteo a 3
cuadras del
perimetro del centr
de vida sana
Obsequios cada
Noche (Cuadritos,
libros, DVD de
alabanza$

Esta
mencionado
en el
presupuesto
general

1200

Distrito
Misionero
San
Miguel

Apc-
Central
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Health And
Hope 2da.
Semana temas
de Decisién y
Llamado.

Programa de
Bautismo

Y adopciénde
nuevos
Bautizados al
G.P (Madre de

Aperitivo

Carpa Moi
Bautisterio
Tunicas

Toallasi Sandalias

(Toma todo, Visera

La Central)
Movilidad
1RA Alimentacion
FESTIVIDAD Equipo De Entrega de
@) SABATICA Evangelismo Entreqa de chaleco Distrito
Y EN EL SDA Distrital y 14 Healtﬁ and hooe a Misionero
Ll CAMPO CON ' Nucleo de P 1300 San
SEMANA personas los nuevos .
Z TODOS LOS humanos que Miguel
W | BAUTIZADOS seran E;%?;;%Less
Y SUS Trasplantados 2 d di Apc-
FAMILIAS Su Guia de estudio Central
Manual de
discipulado
Participan todos log ?Iea:rt:sltga en el
O Equipo De participantes que s¢ Con(E)ierto de
Evangelismo hayan adheridos . Distrito
a4 Clausura 9 Y Camara
LU | Distrital y asistiendo como . Misionero
Programa lra Semang - 14 . Tema : Fe y Salud
e Ndcleo de minimo 12 veces al o 300 San
Health and deFebrero personas Recepcion: Cena :
m humanos que programa tanten . Miguel
Hope . . vegetariana
L seran el centro de vida, Entreaa de Kit
LL Trasplantados conferencias y en g Apc-
Health and Hope
las casas. Central
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Podometro)
Entrega de
certificados

Apertura
Oficial nueva

Programa de
Adoracion no rigidg
hacer la
introduccion de la

congregacion Equipo De S . Distrito
Adventista del Evangelismo liturgia Adventista Misionero
o . S Todos los de manera
Séptimo Dia | Distrital y ' . San
lra Semand . 14 Bautizados del progresiva. ;
Nucleo de 300 Miguel
@) Se consolidad de Febrero humanos que personas | programay sus
oY el Grupo seran familias Almuerzo Apc-
g Pequefios Trasplantados Vegetariana Central
oM Egaléh and Tarde de
L P Testimonios y
LL Alabanza.
Los
De las 200 personas captadas por el programa Health and Hope en eBpasiutS personas se equipos
adhirieron a las actividades propuestas por el programa, de losXlpisonas decidieron entregar su adquiridos
vidas a Jesugpor medio del bautismq ellos juntamente con 12 hermanos trasladados de la centrall TOTAL 30.400 permiten
Miguel, hicieron posible la creacién de lacongregaciénAdventista de Chicamaen eldistrito pastoral | GASTOS ' continuar
de San Miguel, en la actualidad ellos se siguen reuniendo esaaR/iernes, congrag en dicha iglesia conotras
cada sabady siguen evangelizando por medio de la salud. campafas
H&H

INFORME Y BALANCE DE GASTOS DE CAMPANA AL DISTRITO Y APG LA COMISION DEJA ASEGURADO ELLOCAL DE LA
NUEVA CONGREGACION LA COMPRA DE LA LOGISTICA BASICA PARA LA NUEVA CONGREGACION ASi COMO EL PAGO DE
ALQUILER DE LOCAL POR 2 ANOS ASEGURADA CON APOYO DEL DISTRITO Y LA ARCENTRAL

258



APEDICE F. TEMAS DEL PROGRAMA

LECCIONN
SALUD
V.S
ENFERMEDAD

RESPUESTA' 1

AEs el completo-bienestar Fisico
Mentaly Espiritual

PR iNdgRAL

-
<

2-1LAS ENFERMEDADES ESTAN CLASIFICAL
DOS GRUPOS ¢ CUALES SON?

RESPUESTA 2
ALAS ENFERMEDADES TERMINALE

CONTAGIOSAS Y LAS ENFERMEDA
TERMINALES NO:CONTAGIOSAS

3.-Mencione 3 factores condicionante
gue podemos cambiar?

RESPUESTA 3
AFumar
ABeber Alcohol

AAlimentacion inadecuada

4.-¢Aque se- denominan
enfermedades cronicas?

RESPUESTA 4
Son-agquellas enfermedades de larga
duracion y son- el -resultado-de malos
habitos

5:-¢,Que habitos nos permiten:vivir
saludablemente?
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RESPUESTA 5

¢ Hacer ejercicios
+ Beber Agua
« Alimentacién saludable

6.-¢,Que vitaminas nos protegen
contra el cancer?

AVitamina «A»
AVitamina «C»
AVitamina «E»

MI' RESOLUCION

AAcepto que la - salud integral
implica las areasfisica, mental y
espiritual; -y la - practica - de
buenoshabitos de salud

ESCRIBA POR FAVOR

ANOMBRE Y APELLIDOS
ADIRECCION EXACTA
ADIA EN CASA

AHORA EN CASA

LECCIONR
EDUCACION EN.SALUD

1.-GUANDO' SE TRATA DEL ESTILO BE VID
CONOCIMIENTO-SOLO NO CAMBIA A LA-PER!
POR QUE?

APOR QUE?:

LA SALUD SIN PRACTICA, N
SIRVE DE NADA.




2.-¢QUE ES EDUCACION-EN SALUD

ES'LA BUSQUEDA DE ST, i
CONOCIMIENTO_DE la salud
HABITOS SALUDABLE

3-QUE SIGNIFICA CONDUCTA
DE SALUD ?

RPTA:

ASon las creencias,
costumbres, cultura
que producen salud-
enfermedad

4,-QUE ELEMENTOS CONDICIONA
NUESTRO ESTILO DE VIDA?

ELEMENTOS:
ACulturales
AEmocionales ¢
A Religiosos

A Familiares
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5.- ¢ DONDE SE FORMAN LAS
CONDUCTAS DE SALUD?

| 24
EL.HOGAR; LA ESEU F

LA'COMUNIDAD, Y PO"/’
IMITACION. ”

6.- PARA EL TRATAMIENTO DE
ENFERMEDADES CRONICAS QUE
PROFESIONALES NOS AYUDAN

AMEDICO:

APROMOTOR E
SALUD

QUE DEBO HACER?

1.-ENTENDER QUE PREVENIR ES MEJOR Q
CURAR?

S| o

2.-PROMOVER EN MI PERSONA Y EN MI
FAMILIA LA EDUCACION EN SI SALUD?

sigEd



MI RESOLUCION

ASOYCONCIENTBE
QUEEDUCARMEN|
SALUD,PERMITIRAL =,
HACER 'CAMBIOSRN
PROGRESIVOSE
MANERA FELIZ Y S
PARASIEMPRE

ESCRIBA POR FAVOR

ANGMBRE Y APELLIDOS
ADIRECCION EXACTA
ADIA EN . CASA

AHORA EN CASA

SN

MIERCOLES
CAMBIANDO MI ESTILO'DE VIDA
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CAPITULONB
CAMBIANDO MI ESTILO
DE VIDA

CAMBIANDO MI ESTILO DE VID)
W ¥

CAMBIANDO MI ESTILO DE VID|




1.-QUE SIGNIFICA CONDUCTA
BLANCO DE CAMBIO?

AEs la conducta de salud que
deseo alcanza

2.-EN EL PROCESO DE CAMBIO ¢(
SE ENTIENDE POR ANTECEDENT

ASon factores que formaron las
conductas negativas de salud.

3.- CUALES SON LO BENEFICIOS [}
PROCESO DE CAMBIO?

AUNA MEJOR CALIDAD DE VIDA

3 qo{”
\w%}

i

4.- QUE SE ENTIENDE POR CONSECUE
DE LA CONDUCTA NEGATIVA?

AES LA AMENAZA O PELIGRO DE LOS
MALOS HABITOS

5.- POR QUE ES IMPORTANTE LA

PROGRAMACION

AES PLANIFICAR ACTIVIDADES PARA CAMH
LOS MALOS HABITOS DE SALUD.

ACOMO?, CUANDO?, DONDE?, CON QUIEN

6.- QUE DEBEMOS HACER PARA
MANTENER LA NUEVA CONDUCTA D}
SALUD?

AMUCHA FUERZA DE
VOLUNTAY LAAYUDADE
DIOS




PEDIR APOYO

PREMIARTE Y EVALUARTE

QUE DEBO HACER?

1.- Teneruna mentalidad positivay el deseo
de cambiarun mal Habito?

sl

2.- Seguir todos los pasos del cambio
comenzandocon un solo habito?

S| o
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Ml RESOLUCION

AElegiré una conducta
a cambiar y hare mi
proyecto personal de
cambio

ESCRIBA POR FAVOR

ANOMBRE Y APELLIDOS
ADIRECCION EXACTA

ADIAEN CASA >
—

AHORA EN CASA
@<>:\

LOS 8 REMEDISO NATURALES

& Son ocho los remedios q 12 DieS CL]

j ]




LECCION °M
LOS 8 REMEDIOS NATURALES

1.- ;MECIONE LOS BENEFICIO
QUE NOS DA EL AIRE?

APurificacion de la sangre
ADespeje Mental
ARelajacion .

2.- tMENCIONE LAS BONDADES Q!
NOS BRINDA EL SOL?

AMATA BACTERIAS
AVITAMINA D (Fortalece Huesos)

3.-¢ MENCIONE TRES BENEFICIOS
NOS DA EL AGUA?

AHidrata la piel

AMejor digestion

AEstimula y deprime
el apetito.

ADisposicion mental e .
<
A

F

4.- MENCIONES LOS BENEFICIOS
ALIMENTACION SALUDABLE

A PREVIENE E 80% DE
ENFERMEDADES

AES LA TERAPIA MAS PODERY
PARA RESTURAR LA SALUD 2]
FRENTE A LA ENFERMEDAD [F3 |’

'/ t
A EN FORMA EQUILIBRADA AP( (@
NUTRIENTES VITALES

5.- ¢, Que beneficios nos da el
descnsadel Dormir y el Sabatico?

ARetrasa el Envejecimie

A Regula El Apetito

A Disminuye EI Cortisol

A Ayuda Al Proceso : b "g %
Cognitivo, Memoria
NN
A Problemas Autoinmunes



EL DESCANSO BIBLICO ES
«EL SABADO» EXODO-20:8

A 8 Acuérdatedel diade reposopara
santificarla

A 9 Seisdiastrabajarés,y harastoda
tu obra.

A 10 mas el séptimo dia es reposo
paraJehovéu Dios no hagasen él
obra alguna, td, ni tu hijo, ni tu
hija, ni tu siervo,ni tu criada,ni tu
bestia, ni tu extranjero que esta
dentrode tus puertas

6.- . CUALES SON LOS BENEFICIO!
LAS ACTIVIDADES FISICAS?
A Mejora la circulacién
ANo infartos
A Previene el Cancer
A Antidepresivo

A Perdida de peso

A Liberacién de endorfinas y
dopamina.

A Previene alzhéimer y Parkinso
A Ayuda en el proceso peristaltico.
A Previene la Osteoporosis

COMO NOS BENEFICIA
CONFIAR EN DIOS
ANOS HACE RESILIENTES
AMEJOR TOMA DE DECISION
ANOS DA ACTITUD

ANOS DA EL PODER Y FORTAL
PARA CAMBIAR HABITOS Y
ESTILOS DE VIDA

ANOS DA SENTIDO A LA EXIST]
ANOS DA ESPERANZA

AMEJOR RESPUESTA AL PROBLEMA
APOST OPERATORIO
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8.-¢ POR QUE ES IMPORTANTE L
ABSTINENCIA?

APor que: Permite
privarnos de lo
malo y uso
moderado de lo
bueno, para tener
una buena salud.

QUE DEBO HACER?

1.- Usar cada uno estos remedios
naturalesgenerosamente®

SI

2.-Conservar mi salud en lo fisi
mental asi como en lo espiritual

MI RESOLUCION

A Adaptar mi estilo de
vida, de manera
progresivay agradable
a los principiosde , los
8 remedios paragozar
de una optima calidad
devida




ESCRIBA POR FAVOR

ANOMBRE Y APELLIDOS
ADIRECCION EXACTA
ADIA EN CASA

AHORA EN CASA

SN

ENFERMEDAD ¢ CASTIGO DIVINO

]

¥

LECCIONN® 5
SALUD EN LA'SAGRADAS
ESCRITURAS
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1-COMO ES DEFINIDA LA SALUD EN
SAGRADAS ESCRITURAS? EXO. 15:

EXO 15 26 y dijo: " Si oyeres
atentamentela voz de Jehovatu
Dios, e hiciereslo recto delante
de sus 0jos, y-dieres oido'a sus
mandamientos, -y ‘guardares
todos sus ' estatutos, ninguna
enfermedad de las que envié a
los ‘egipcios'te .enviaré.a ti;
porque yo soy Jehovéu sanador

RPTA. ES LA RECOMPENSA A L

OBEDIENCIA DE LAS LEYES DE
SALUD

2-ENTONCES,;CUAL ES EL CONSE

BIBLICO DE ENFERMED2da® 28:15

A 15Pero acontecera, si no oyeres

la'voz de Jehova tu Dies, para
procurar cumplir.todos sus
mandamientos y sus estatutos
que yo te intimo hoy, que
vendran sobre ti todas estas
maldiciones, y te alcanzaran.

L




RPTA “ES EL RESULTADODE . LA
DESOBEDIENCIA LASLEYESDEDIOS

3.- Sila' Salud esta regida por
leyes, ¢ Cuales son esaleyes?

SON,.LAS ENFERMEDADES
CASTIGO DE DIOS ? ¢POR QUE
DEUT, 10:12,13
A 12 ‘Ahora, pues, Israel, ¢ qué-pide
Jehovéu Diosde ti, sinequetemas
a Jehovatu Dios, que andes en
todos suscaminos,y que lo ames,y
sirvasa Jehovétu Dioscon todo tu
corazén.y con_toda tu almag
13 que guardeslos mandamientos
de Jehovéy susestatutos,queyo te
prescribo hoy, para que tengas
prosperidad?
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RPTA: NO SON €ASTIGO DE-DIO
SON EL RESULTADO DE'NUEST!
MALAS ELECCIONES

.

5-¢LA‘CURACION ES UN DON DE DI
QUE ACCIONES LA PRESIDEN? SAL.

A3El es.quien perdona
todas tusiniquidades,
que sana todas tus
dolencias.

RPTA: LA PRECENDEN:

AEL: ARREPENTIMIENTO
AY CONFESION DE PECADOS




6.-QUE ES EL ALMGEN.2:7 RPTA:

A 7 Entonces Jehova Dios formé AQUE LAS TRES AREAS SE:CORRESPOND
al’hombre del polvo de-la tierra, FISICO AFECTA A LO-MENTALY ESPIRITU/
y sopl6 en su nariz aliento de
vida, y fue el hombre un ser
viviente. 44 &

3 : (CUAL ES LE PROPOSITO FINAL DE
AR nR R MENSAJE DE SALUD EN LAS SSEE

A LA PERSONA VIVA: FISICA MENT/ O nJONvliZ:nleosmo
ESPIRITUAL . .

para hurtar 'y matar y
destruir, yo he venido para
que tenganvida, y paraque
la tengan en _abundancia

Click Aqui

7.- ¢ QUESIGNIFICA EL HOMBRE COMO UN ¢CUAL ES LE PROPOSITO FINAL
TODO BIOPSICOSOCIOESPIRITUAL? 1 TES MENSAJE DE SALUD EN LAS SS

A 23Y el mismoDiosde pazos A QUE TENGAMOS VIDA EN ABUNDACIA
santifique ‘por-completqg y
todo vuestro ser, espiritu,
almay cuerpo,seaguardado
irreprensible para la venida
de nuestro SefiorJesucristo
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QUE DEBO HACER?

1.-ACEPTAR EL PLAN DE RESTAURACION FI
MENTAL Y ESPIRITUAL DISENADBIGBR

Sl

2- ACEPTAR LA VIDA ABUNDANTE QUE DI(
DESEA DARME?

siiEd

MI-RESOLUCION

AAcepto el plan de Diosparami
vida .de ' acondicionamiento
fisico mental y espiritual para
enfrentar con éxito los desafios
de’la-vida ademas, quiero
conocerlomasa profundidad a
través del curso.de cultura
Cristiana ¢Como conocer a
Jesusenb5dias?

ESCRIBA POR FAVOR

ANGMBRE Y APELLIDOS
ADIRECCION EXACTA
ADIA EN . CASA

AHORA EN CASA
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LA ALIMENTACI

BUENAS NOTICIAS
1 SE PUEDE SALVAR 2.7 MILLONES DE VIDAS CADAANO

: LA OMS RECOMIENDA CONSUMIR AL MENOS 5 PORCIONES
VERDURAS TODOS LOS DIAS (400 GR.)

u PORQUE: REDUCE ENFERMEDADE™
1+ CANCER (800 GR. O 9 PORCION
1 CARDIOVASCULARES
 DIABETES TIPO 2
+ OBESIDAD

POR TU SALUD CONSUME FRUTAS Y

VERDURAS
IMPRESCINDIBLES ~ EN LA INFANCIAY ADOLESCENCIA
BASICOS EDAD ADULTA
BIEN ACEPTADOS EN LOS MAYORES
- ﬁi'i ()




CLASIFICACION DE LAS VERDURAS:

Se denominan hortalizas a todas las plantas comestibles. Se
clasifica sean la parte aue se emplea para la alimentacion.

4 Hojas: espinacas, acelgas, lechugs o repollo
ﬁ#’_g_?f zanahoris, beterraga, ribano, nabo.
+_Flores; alcachof, colifior, brdcoli
% Tallos: apio y espérrago.
< Tubérculos: camote, papa, yuca.
< Bulbos: ajo, cebolls, poro

% Frutes: tomate, pepino, pimiento.

% Semillas verdes: maiz, habes, alverjes, vainitas

BENEFICIOS

Son ricas en:

Agua

Calorias

Fibra

Vitamina B1,B2,B3,B6
Acido félico

Vitamina C

Vitamina A

u Potasio

Magnesio

AGUA:

el priscipal componenta de la fruas y honaicay, mas de 75 4 g4 piso o4 e €
uchas ¢ supers o 90 % oo oowere en o welin, b el y €l peping.

CALORIAS:

Aportan sy poces cekels, hackn qoe ¢l aportt SHliico (sahvo excapcionss) s Uy

b0 menos de 70 calorias por 100 gramos d¢ parte camestible  Sobre todo s verdures
e 0 a6 T runck G pecomesbe.

Fibra (g por 100g)
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ACIDO FOLICO:

© Contribuye al crecimiesto normal del fit0
@ Ayuds » mastencs las fiecionss 3d apentine
@ Proviene clests i

Foentes principales:
Mon, sanja, fress, Kivi, pakts, espinaca, achicors, espimga, soachofy,
e, rjoles verdes:

VITAMINA C:
© Msjon ha absorcién del hierro.
@ Previeae infeciones ¥ Testrios
& Fomlece el sisioms fnmanolégico

Fucates principales:

cersnja, mandsrina, fimbn, melbe, fresa,
ino, beboot, Fimentbe, tepelia ooliflor,

VITAMINA A:

% Eseacis! para ¢l crecimiento normal.
4 Para In salud de In piel, ojos, dientes, encias y cabello.

Fueates principales:

Dursans, mispero, pepeys, mungos, zeashoris,
besarraga. espinace, xepello, scelgn




POTASIO

@ Ayude s ot ol bl
y

s sguh 9041

ROJO

VERDF

RLANCO

VERDURA
¥ HORTALIZAS
3 0 mas raciones

cEREALES
6-11 raciones

ALIMENTOS
RICOS EN CALCIO

ALIMENTOS.
ESENCIALES
12 racionas

LEGUMBRES.
¥ DERIVADOS

s FRUTAS

Y FRUTOS SECOS

Cihogarutil
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FUENTES VEGET

PF) VeganFacts

Legumbres

i

B oS

— Br Brocos o
opinaca Py

530 (1 vare - cocida) (1 40 dbeide) (1 10i® Bocidey (1 ¥
Frutos secos Semillas

POR QUE COMO LO

QUE COMO?

DEUTERONOMIO 30:19

A9»Hoy te he dado a elegir entre,
la vida y la muerte, entre k
bendiciones y maldiciones.
Ahora pongo al cielo y a la tiert N

e

como testigos de la decision
que tomes. jAy, si eligieras la
vida, para que tl y tus
descendientes puedan vivir!



ESCUELA DE MENSAJERO
DE ESPERANZA PLANTIC

W)

ADVENTIST ' “Hea“h
ENTISTA ¢
SePTIMODIA ‘ (< :Hope

qW DOM. 29 DE ABRIL TEMPLO TUPAC AMARI
PUCALLPA D HORA: 7:30PM

Publica

a 3 \

AGénesis 1:26

&8Entoncesdijo Dios Hagamos
al hombre a nuestra |3
imagen, conforme a nuestra {
semejanza y seforee en los |
pecesdel mar, en las avesde
los cielos, en las bestias, en |
toda la tierra, y en todo animal
gue searrastrasobrelatierra.
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Al CORINTIO®19

A: O no sabéis que vuestro
cuerpo es templo del

Espiritu Santo, que esta er
vosotros, el cual tenéis de
Dios, y que no sois
vuestros?

ARomanos 1:227

&4Por lo cual, también los
entreg6 Dios a la inmundicie
en los apetitos de sus
corazones, de modo que
deshonraron entre si sus
propios cuerpos,

ALa mayor parte de las enfermedades que han hec
sufrir y que estan haciendo padecer a la humanida
han sido creadas por los hombres debido a la
ignorancia de las leyes basicas que rigen su propid
organismo. Parecen indiferentes en materia de sal
y trabajan con perseverancia para despedazarse,
cuando estan quebrantados y debilitados corporal
mentalmente, mandan a buscar al médico y se
acarrean la muerte con las drogas.TheHealth
Reformer octubre de 1866.



ATéngase siempre presente que el gran objeto de |
reforma higiénica es asegurar el mas alto desarro
posible de la mente, el aima y el cuerpo. Todas la
leyes de la naturalezaque son las leyes de Diosia
sido ideadas para nuestro bien. Su obediencia
promovera nuestra felicidad en esta vida, y nos
ayudara a prepararnos para la vida futar&hristian
TemperanceandBibleHygiene 120 (1890).

ACuando rompan con toda complacencia
destructora de la salud, tendran una percepd
mas clara de lo que constituye la verdadera

santidad. Un cambio poderoso se vera en s
experiencia religiosa. TheReviewandHerald
27 de mayo de 190Zounsel®n Health, 578,
579.

ADaniel1:8

A8Y Daniel propuso en su corazén
no contaminarse con la porciém-
de la comida del rey, ni con el == &=
; 4 e i WY LW
vino que él bebia; pidio, por 4

v & 0
tanto, al jefe de los eunucos qL\N’M g
no se le obligase a s Bt
contaminarse. S gt

7 Y‘

(.
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DE LA FABRICA AL NACER 100 PUNTOS
DE Tl DEPENDE EN QUE NIVEL QUIERES ES

LA VERDAD, EL DESAFIO NO SOLO ES WESARNA 1y
MORIR COMO LO GRANDES, SIN DOLOR

LO QUE SIEMBRAS COSECHAS
LA JUVENTUD ES CORTA,




RECUERDA EL MAS GRANDE CAPITAL QUE
TU SALUD, SIN EL NO PODRAS HACER NAD.
FUTURO

ALARMA MUNDIAL LA NUEVA ENFERMEDAD QU
MATANDO MILLONES DE PERSONAS
ENT

A AS PERSON
NO TIENE
PODER PARA
CAMBIAR

FACTORES DE RIESGO

VIDA SEDENTARIA
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INFARTO AL CORAZON , DERRAME C e
Y CANCER e PL

PROBLEMAS

POR QUE BEBO LO QUE BEBO? L0 QUETE L0 QUE
) VENDEN  TOMAS
149 CALORIAS .

PARA DISFRUTAR '
22 MINUTOS EN BICICLETA N

ESPERANZA JARABE DEMAIZ

NSP | | SULFITOY AMONIACO
INOCENCIA  SUENOS | ACIDOFOSFORICO
DESEOS FELICIDAD CAFEINA

TRENDY OEEUGRRENBOOML
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DE ALGO HAY QUE MORIR, SI PUES PE
ELIGES COMO?

QUE HAGO AYUDEME

A PIDELE A DIOS QUE TE DE EL PODER DE CAMBIAR

A ORA TODOS LOS DIAS Y MEDITA EN SU PALABRA PAH
EL PODER

A SE CONSCIENTE DE LO QUE COMES, BEBES E INGIE]
AHAZTE UNA PROGRAMACION EN EL LAPSO DE 15 DI
A CAMBIA UNA VEZ ALA VEZ

A ANOTA EN UN PAPEL LAS CONSECUENCIAS DE SEGL
MISMO

AANOTA EN OTRA HOJA LOS BENEFICIOS

APREGUNTATE ESTO QUE VOY A COMER , BEBER, E
INGERIR VA A BENEFICIAR MI SALUD

AYA DEMUESTRA QUE TIENES CAPACIDAD DE
RACIONALMENTE

AUNA EVIDENCIA DE QUE YA ESTAS MADURAN
RESPETARTE Y DECIR NO

ABUSCA QUE ALGUIEN TE ACOMPANE EN TU PLAN DE
CAMBIO

APREMIATE AL CONSEGUIR LA NUEVA CONDUCTA
SALUDABLE QUE TE HAS PROPUESTO
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8 HABITOS QUE TE DARAN SANIDAD
Y SALVACION

Aora

ALee la biblia ik
ABebe 8 vasos de agua

AcCome frutas y verduras .

AHas ejercicios \

AAprende a ser Temperante

ADuerme 8 horas

ANo alcohol, drogas, ni café

AComparte con otros tu plan de
cambio

ADesarrolla la lectura saludable

o de los efectos mas deplorablesde la apostasiaoriginal fue la
pérdidade la facultad del dominio propio por parte del hombre. 80
ConsejosSobreel RégimenAlimenticio S6loen la medidaen que se
recupereestafacultadpuedehaberverdaderoprogreso Elcuerpoes
el unico medio por el cualla mente y el almase desarrollanparala
edificacion del caracter De ahi que el adversario de las almas
encaminesustentacionesal debilitamientoy a [87] la degradaciérde
las facultadesfisicas Suéxito en esto envuelvela sujecional mal de
todo nuestro ser A menosque estén bajo el dominio de un poder
superior, las propensionesde nuestra naturalezafisica acarrearan
ciertamente ruina y muerte. El cuerpo tiene que ser puesto en
sujecion

A217. Algunos no ejercen control sobre sus apetitos, sino que
complacen el gusto a expensas de la salud. Como resultado, el
cerebro se nubla, sus pensamientos son perezosos, y dejan de realiz
lo que podrian si fueran abstemios o se negaran a si mismos. Estas
personas le niegan a Dios la fuerza fisica ?/ mental que podrian
desarrollar para su servicio si observaran la temperancia en todas las
ozalaod tlof2 SN dzy NBF2NXYIF R2NJ
golpeo mi cuerpo, y lo pongo en servidumbre, no sea que habiendo
aAR2 KSNJFfR2 LI N 20NRpasz &2 YAa
9:27. Sentia que descansaba sobre él la responsabilidad de preserval
todas sus facultades en su fuerza, a fin de poder usarlas para la glori
de Dios.




EL EJERCICIO

AViediante la intemperancia, Satanas obra para destruir
las facultades mentales y morales que Dios dio al
hombre como un don inapreciable. Asi viene a ser
imposible para los hombres apreciar las cosas 150
Consejos Sobre el Régimen Alimenticio de valor
eterno. Mediante la complacencia de los sentidos,
Satanas trata de borrar del alma todo vestigio de la
semejanza divina

ACTIVIDAD FISICA

u CUALQUIER ACTIVIDAD CORPORAL QUT PRODUZCA UN DESGASTE ENERGETICO

MAS ELEVADO DE LO NORMAL,

AAsi como nuestros primeros padres perdieron el Edén por complacer
el apetito, nuestra Unica esperanza de reconquistar el Edén consiste
en dominar firmemente el apetito y la pasion. La abstinencia en el
régimen alimenticio y el dominio de todas las pasiones conservaran el
intelecto y daran un vigor mental y moral que capacitara a los
hombres para poner todas sus propensiones bajo el dominio de las
facultades superiores, para discernir entre lo bueno y lo malo, lo
sagrado y lo profano.

CLASIFICACION DE LOS EJERCICIOS:
Ejercicio aerdbico:

A Sonejercicios de media o baja intensidad y

de larga duracion

ALa fe y la forma correcta de comer y beber 455. Los que estan A El organismo necesita quemar hidratos y
enfermos hagan todo lo que esté a su alcance, mediante la correccior grasas para oebrt‘gner energia y para ello
de sus habitos de comer, de beber y de vestir, y realizando ejercicios A son e]emplcgs: correr, nadar, ir en  bicicleta,
juiciosos, para asegurar la recuperacion de la salud. Enséfiese a los caminay, etc.
pacientes que vienen a nuestros sanatorios a cooperar con Dios en |a| Ejercicio anaerdbico: .
0galjdzSRE RS I &ablfdRd a+2a2iNB& A Son eferccios de ala intensidad y de poca
5A28¢6d M /2NAYGA24 oYhd 5A24 KA A Ayuda fortalecimienty del sistema
de que puedan ser usados. Es la inaccién de la maquinaria humana | A AQuino se necesita g;’ig;'sg“,,‘g?qhe i snerga

roviene de fuentes inmediatas _como son e
los misculos, la glucosa, Sonejemplos: hacer
pesas, carreras de velocidad,etc

que trae sufrimiento y enfermedar.

[t
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BENEFICIOS

Regula niveles de glucosa, de lipidos
Optimiza el control de presion arterial
Ayuda a combatir la ansiedad, la depresion y el estrés
Mejora la capacidad de conciliar el suefio

Promueve desarrollo de valores sociales y personales
Da mas energia para actividades diarias
Tonifica los musculos

Da mas fuerza

Mejora el estado de animo (endorfinas)
Mejora las articulaciones

Disminuye riesgo de artrits, osteoporosis
Perdida de peso

CONSEJOS

Camine en lugar de tomar medios de transporte
Use gradas en lugar de escalera eléctrica
Estiramientos

Dar paseos breves antes de desayunar o cenar
10 min de TV por 2 vueltas a su manzana
Vaya de compras caminando o enbicibleta
Sacar a pasear al perro

Camina por subidas y bajadas

Mirar TV sentado

Hablar por celular de pie

Haz las cosas por ti mismo

TIEMPOY §
FRECUENCIA

u META: 30 a 40 minutos pordia
u INICIAR: Caminatas 3 veces por
semana
u FASES: Calentamiento (510 min)
Ejercicio (20 min)
Enfriamiento (3 -5 min)
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3

RUTINA DE EJERCICIOS EN 7 MINUTOS
|Aoto o8
b i ® e 83

SprS LS .

Correr en oflogar Media sentodillas  Flexiones con rotacién  Planchas oblicuas
levantando 3 del rronco

—

e

™
Planchas

de triceps

ADULTO MAYOR

EL DESCANSO

El descanso y el suefio son esenciales para la salud " 77"
bésicos para la calidad de vida ﬁ

.
'..

Sinsuefio y la e

de enjuiciamiento y de participar en las actividades
cotidianas disminuye y aumenta la irritabilidad .
Srve para reajustar o conservar los sistemas
biolégicos

Facilita el ap je, la memoria y

conductual, prepara la mente y aclara las emociones
del dia.

Las personas enfermas necesitan dormir mas de lo
normal para recuperarse.




u

u

EL DESCANSO

Cémo relajarse para conciliar el suefio
Haz ejercicios durante el dia

Bebe un té calmante.  Los tés sin cafeina que contienen
manzanilla o valeriana

Haz ejercicios de  respiracién
Usa imagenes

Pide a tu pareja que te haga un masaje.

Lee un libro relajante

Mantén un horario de suefio.

Toma un bafio o una ducha caliente.

Prepara tu habitacién para dormir cémodamente
Apaga los dispositivos eléctricos

No comas algo pesado antes de ir a dormir
Limita tu consumo de agua antes de ir a la cama
Habla de tus medicamentos con tu doctor.

EL SABADO

u Lavida moderna es agitada. Nuestra agenda esta llena. Cada di;
menos tiempo para descansar

u Lasociedad de consumismo en que vivimos intenta calmar las dem
una mente siempre insatisfecha

u Son cinco las causas principales de desequilibrio emocional en nuestre
la soledad, el estrés, la ansiedad, la depresion y un sentimiento de cul,
- —

EL SABADO

oPorque el sabado fue hecho por causa del hombre y
no el hombre por ScMawss2a27d

La idea original de un dia de descanso semanal
nacié en la mente de Dios. En la semana de la
Creacion.
ONo es homb
2:18)

La palabra sabado deriva del verbo hebreo shabat,
que significa descanso

bueno que el

0Seis d?as trabajar§s y har§s to
d2a s®ptimo es reposo para Jeho
20:8-11)
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LA PAUSAACTIVA

La relajacion es aflojar el tono muscular, a través de distintos
métodos que existen para conseguirlo

Concentrarse en la respiracin y evitar pensamientos inquietantes o
perturbadores, nade de pensar en la agenda del dia, en cuentas ni
en asuntos pendientes.

Disminuye del estrés y la ansiedad, lo cual adems ayuda a pensar
con mayor claridad y a ser més creativos.

Elimina Ia tension muscular y con ellos los dolores.

Aumenta el nivel de conciencia.

Incrementa el reposo y ayuda a lograr un descanso més profundo.
Elevala resistencia frente a las enfermedades.

Contribuye a mantener en equilibrio la tension arterial

Mejora la oxigenacin y aumenta la energia y la vitalidad.

Estimula a que predominen en nuestra mente los pensamientos
positivos.

MUSICA CLASIC

Influye en nuestro estado de animo y provoca
una serie de sensaciones que afectan a todo el
cerebro ayudando a reducir el dolor y la
ansiedad.

Influencia positiva de la musica clasica en el
tratamiento de algunas enfermedades
Escuchar musica clasica podria combatir

el insomnio

Podria mejorar el rendimiento para que las
personas obtengan mejores resultados
académicos y sufran menos fracaso escolar

' LOS OCHO REMEDIOS
NATURALES

7. Temperancia.




cQué es la temperancia?
La temperancia se puede ﬁ'
definir como la abstinencia M:. -
de lo malo yla moderacion k
de lo bueno. /?l Y

Existen muchos productos que son nocivos para la satatigco,
alcohol, bebidas estimulantes)ydirdgasuales se deben de
abstener las personas quieseanpreservar su salud. Evitar el

consumo de este tipo de sustancias es una de las mejores
decisiones que puede tomar una persona ggeieretener una
vida sana y feliz.

Peroasi como nos abstenemos de los productos que son nocive
para nuestra salud también debemos de moderar el consumo d
los alimentos buenos aunque sean saludables, el exceso no
bueno y menos cuando se trata de alimentacion

Dios inspir6 a su Mensajera diciend®iese ha comprometido g
conservar esta maghimagaa marchemtioma saludsitdbagente
humano quiere obedecer las leyesogeriozon él»
(Consejos Sobre el Régimen Alimenticio, pay. 17

Aqui encontramos que lo mas dificil para
Dios es lograr la cooperacion del hombre,
ya que El no forsa su voluntad.
Portanto, si usted quiere vivir libre de k

enfermedades o sanarse, simplemente, ety
obedezca su voluntad No seconformecon leerla, ore

y obedézcala.

¢ Qué es la temperancia y porque es tan importante paraj
ser tomada en cuentantre las leyes de la salud?

Elsignificado de la temperancia es:
Elso adecuado de las cosakdabstiaencia total de las cosas

A) ¢El uso adecuado de las cosas buenas?

Si, todo lo bueno en exceso también es malo, por eso hay
que buscar la variedad de las cosas buenas, ya que todas
tienen algo diferente para nuestro cuerpo.

Este tema de la temperancia lo debemos aplicar en tod
las &reas de nuestra vida, ella nos ayudara en nuestr:
salud tanto fisica, mental como espiritual.
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Miremos unos ejemplos de lo que es bueno
pero que hay que tener temperancia esuuso:

La alimentacion:
Consumiren exceso
alguna fruta o verdura

nos lleva aener en

exceso de la vitamina
o mineral que esta
comida contiene

Elagua: v/
Tomaragua es bueno para
nuestro cuerpo en promedio d |
1a 3 litros diarios, pero que |
pasa si usted toma 6 litros po|
algtintiempo, seguramente
usted perderaminerales, y en \d |
consecuencia afectarasu
corazén.
(ver imagen).

Puede entrar en coma y tener una
muerte prematura

El Trabajo:

El trabajar en exceso produce al menos
enfermedades. 1Depresién 2Abuso de
sustancias 3Pérdida dememoria 4
Estrés 5Sindrome de desgaste
profesional 6. Fatigy desilusion 7.
Problemas paralormir 8. Enfermedades
cardiovasculares Diabetes 10Dolor de
espalda 100steoartritis 11 Problemas

Poresa razor(1), hay que trabajar comoderacion durante el did2), Dios dej6 la noche
para descansar (3), en gran parte esto se combate guardando el sabado, dia ordenad
por Dios como dia de reposos semanal
(lea Gén.2:13; Exodo 20:8.1; Marcos 2:27,28).




Los estragos del cigarrilio

B) ¢ Abstinencia total de las cosas malas?

Ahoramiremos cuales son los ejemplos de abstenersq
de las cosas malas.

La mala alimentacion:
Tenemos que abstenemos ¢
consumir todas las golosina

cualquiera que sea su
nombre, también las comida
répidas, las bebidas enlatad:

0 envasadas, frituras,

condimentos, grasas y
abstenernos de comer entre
comidas

Repasemoe! significado de la temperancia hasta que se nos
quedé y que Igpodamoshacer parte de nuestra vida.

Bebidas
alcohdlicas:
Estabebida no debe
entrar a nuestro
cuerpo ya que es un
venenodirecto.

Elsignificado de la temperancia es
iEluso adecuado de las cosas buenasgbstinencia total de las
cosagnalas!

Eluso adecuado de las cosas buenas:
En cosas, objetos, comidas.
Encantidades y formas.

La abstinencia total de las cosas malas:
Nohacer, no comer.
Cosasnalas para nuestro cuerpo

Con toda seguridad, i usted y yo nos proponemos con la ayuda de
Dios a poner en practica esfos consejos, pronto veremos los

O C i
Que Dios le bendiga es mi deseo y oracién. Amen

EFECTOS ADVERSOS DEL ALCOMOL

Cigarro:
Estees otro veneno
que no debe entral
en nuestro cuerpo,’
ni siquierael humo
que este provoca.

COMO RESTAURAR L
EMOCIONES
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SALMOS 13®h Jehova, ti me has examinado y

conocido.

A 270 has conocido mi sentarme y mi levantarme;
Has entendido desde lejos mis pensamientos.

A 3Has escudrifiado mi andar y mi reposo,
Y todos mis caminos te son conocidos.
A 4Pues alin no esté la palabra en mi lengua,
Y he aqui, oh Jehova, tu la sabes toda.
A SDetras y delante me rodeaste,
Y sobre mi pusiste tu mano.
A 6Tal conocimiento es demasiado maravilloso para mf;
Alto es, no lo puedo comprender

EMOCIONES

ATIENEN QUE VER CON LOS
SENTIMIENTOS DE UN PERSON

MUCHOS EVOCAN EL DOLOR
QUE LLEVAN
A GOLPEANDO A SUS HIJOS.

A VIOLENCIA FAMILIAR.

A LLEVANDO PESADAS CARG

A HAY QUINES LLEVAN HERICE
INTERNAS, PERO QUE NO SE
HAN CURADO POR DENTRO.

283

SENTIMIENTO DE CULPA

PARA LLEGAR A ESTA ETAPA LA
PERSONA:

A HUYE DE SU PROBLEMA;
ANO ACEPTA, EVADE
A BAJA SU OESTIMA

A UNA TRISTESA MUY HONDA

A SE SIENTE CULPABLE DE
A HAYRESENTIMIENTO.

A SIENTE QUE DIOS LO HA
HABANDONADO.

A FINGE SEFELIZ.

A SU VIDA NO TIENE URZONDE
VIDA

PENSAMIENTOS ERRONEO

A PENSAR QUE PUEDES MANEJAR EL
PROBLEMA SOLO SIN DIOS.

A PENSAR QUE NO NECESITAS Df
MANO AMIGA.

A FINGIR ANTE EL MUNDO QUE N
PASA NADA.

A ES SEGUIR REFUGIANDOTE EN
MENOS EN DIOS .




QUE DICE LA BIBLIA

ADEUTERONOMIO 19:10

A19Al cielo y a la tierra pongo hoy como testigos
contra vosotrogle que he puesto ante ti la
vida y la muerte, la bendicién y la maldicion.
Escoge, pues, la vida para que vivas, td y tu
descendencia

CONTRUYE SU PROPIA RELIGI

A MUCHAS PERSONAS CREEN QUE
RESUELVEN EL PROBLEMA
SIENDO BUENAS PERSONA

A OTROS CREEN QUE HACIE|
PENITENCIAS, CONSEGUIR]
PERDON Y EL FAVOR DE D&t

SATANAS QUIERE QUE TE AHOGUE
TUS SENTIMIENTOS DE CULPA
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SATANAS TE DICE

A QUE DIOS NO AMA A LOS PECADORES.

A QUE ERES TAN VIL ,QUE NO MERECES VI|

A QUE ES DIFICIL CAMBIAR.

A QUE ES DIFICIL GUARDAR LA BIBLIA.

A QUE SEGUIR A JESUS ES COMPLICADO. [
A QUE DIOS SE HA OLVIDADO DE Tl

A QUE LO MEJOR ES EXTINGUIRTE.

QUIERE MANEJARTE A SU ANTOJO
SIN DIOS ESTAS PERDIDO

b PR

Pﬁb LN

QUE DEBO HACER

ARECONOCE QUE EL PROBLEMA, ERE
SOY PECADOR.




JESUS TE DICE

pecados, €l es fiel y
justo para perdonar
nuestros pecados, y
limpiarnos de toda

maldad." 1 Juan 1:9

ASi confesamos nuestrol

AACEPTA SU PERL

AENTREGA TU VIDA A EL, PARA EL PERDO!
TUS PECADOS
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4 COSAS QUE DEBES SABE

A TE PUEDES ESCAPAR DE TODOS MENOS DE DIt
A NO PODRAS ESCAPAR DE TU CONCIENCIA.

A NO PODRAS CAMBIAR SOLO NESECITAS
QUE DIOS LO HAGA EN TI.

A EN VIDA DEBES ACEPTAR A DIOS, MUERTO NC

HOY TU ELIGES
SALIR PERDONADO

ANO LUCHES SOLO
ADEJA QUE EL LUCHE PORTI

ACONFIESAIZEDIOSTU
PECADOY CUENTALE
TODATU VERDAD

A SAL321-5

A Mi pecado te declaré,y no
encubri mi iniquidad Dije:
Confesarémis transgresiones
a Jehova Y tu perdonastela
maldadde mi pecado Selah




CRISTO MURIO POR TUS PECAD(
QUIERE CAMBIAR TU VIDA HOY

TIENES QUE ESCOGER

AENTREGARLE VOLUNTARIAME
TU CORAZON A DIOS

TU DECIDES

AY ACEPTARLO COMO TU SALVRBREONAL
PARA ERERDOBE TUS PECADOS Y RECIB
SU PAZ
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S| NO ESTAS PERDONADO
SERA IMPOSIBLE ALCANZAR TU
SUENOS, CORTA LA SOGA.

TIENES DOS CAMINOS

ASALIR IGUAL COMO HAS VENIDO

ASALIR PERDONADO DE ESTE LUGAR Y
EMPESAR UNA NUEVA VIDA

SALIR PERDONADO POR JES

A AMOR GENUINO

A PERDON

A PAZ

A UNA NUEVA FORMA DE VIVIRI

A SALUD TOTAL.




EL YA LO HIZO POR TI

EN BUSCA DEL SIGNIFICA
A LA VIDA?
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VANIDAD DE VANIDADES

Eclesiastéd:14

A 14 Miré TODAS las Obras Que se Hacen Debz
del sol, wi que TodcEllo es vanidad'y
afliecion de Espiritu

Eclesiastés 2:24

A24No hay cosa mejor para-el hombgae'su
alma se alegre en su trabajiambién he visto
gue esto es de la mano de Dios.

AEn esta vida todos

los hombres = se
plantean, ' grandes
preguntas- ¢Dénde
se encuentra el
propgsito y Sentido
alaVida?

2. VEAMOS:-HOY COMO NUNC

a. la gente tiene mas . ||
conocimientos ‘

)

b. la gente se comunica
masfacilmente

Celulareschat,internet




Ac. casosde emergenciason
atendidos en. tiempo
record ‘ '

W o

AD. Meéjores’ sistemas de

seguridad

AE-Hay mas artefactos
que-le hacen la wvida
mas facil ‘a una
persona

AE- Las lineas aéreas
unenaloscontinentesgecy
enmenostiempo. o

3. Pero de igual manera,

Aa. hay mas violencia (call
intrafamiliar)

A
b. hay mas.desorden
c. hay mas rebeli6n
(huelgas, agresiones
personales, hijos a padre
falta de respeto a la ) f’
autoridad en nombre de Il‘{

b |

libertad de expresion) oy
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Ad. hay'mas suicidios
€. hay mas divorcios
f..hay mas libertad sexual;|§
matrimonios entre
homosexuales)

A
g: hay més corrupcion e
impunidad; delitos sexual
pederastia entre los
sacerdotes, etc.

Aenlos masde 6 mil afiosque
el hombre ha estado en la
tiefrano lo haencontrado

A basta con mirar las paginas
de cualquier periddico para
darse cuenta que esta
busquedala ha hecho en 4
lugaresequivocados

Al NO SE ENCUENTREN LO
QUE UNO SABE(CREENCIAS
1:12-18
Al'Salomon miré la sabiduria
gue noyiincluyeria Dios' y
descubrioque era "afliccionde
espiritu”. (Vs 17)

A También. * descubrié . que
causabamolestia y dolor (Vs
18)

A




AB."Elconocimientono.€s malo,
La gente debe estar preparada
paradesempefiaunaprofesion

A pero mucha gente que ha
adquirido conacimientosse han
sentidosuperiores

Alinclusive a .Dios y. lo 'han
ignorade,o simplementelo-han
sacado de su vida

A DAareligiontambiénpare: A
la fuentede significadode estz
vida Haymuchagentereligiosa

A muchagente que se considera
fiel a sus creencias sin
molestarseen comprobar si lo
que creenesverdadero

L
A solo por el hecho de haberla -
recibido  de "sus . padres

AE 7" Salemoén, »terming
desilusionado Si el
sentido ala vida ho, esta
enlosconocimientos

¢ dondese encuentrala
fuente - de toda -la
felicidad?

.4 IS

4

-
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All. NO SEENCUENTREN LO.QUE
UNO DISFRUTAPLACERY:1-3,10

A’ Salomontrato ' de encontrar el
significado de la - vida -en os. .,
placeresde estemundo,y encontré
que eso era “vanidad: Ji

B. Us6suriquezae influenciapara'
obtener todo lo que atrajo a sus
0jos* No neguéa mis 0jos ninguna
cosaque desearan,ni rehuséa mi
corazén placer  alguna 2:10"

A C. ¥a sea una mujer;un.animal, o Un-nuevo
carruaje; cualquier.cosa que se le antojara.

D. El vivi6 para la aventura‘del momento,
satisfaciendo cada deseo de su corazon.
Cualquier cosa que le prometia darle algin
momento-de placer, 'sin importar el riesgo que
pudiera significarle.

E. Cada vez surgen'‘mas deportes y. 1
SYGdNBUSYAYASyilz2a aSEG

AF. Hoy existen méas
libertades, mas opciones de
diversion: cine,radio,
television, internet, juegoy
de video, discotecas,
fiestas, drogas permitida
licor, tabaco, etc., libros, 7
peliculas, etc.




A G, los mayores consumidores de A B. Mucha gente se ha refugiado
estas-opciones de diversion'so ‘

en su-profesion o en su-trabajo,

8. 4
los jovenes, quienes se supone “’ para ver si en éllogra la
que deberian ser los que mencﬁ verdadera felicidad.
se debieran sentir vacios. {

‘ C. Cuantas personas exitos

prosperas, deciden quitarse |

vida. ¢De qué les sirvio todos sus
éxitos y proyectos? De nada; no
le dieron satisfaccion plena.

A Pero como sabemos cada dia
aumenta el nimero alarmante de
adictos a las drogas y desuicidas:

AD. Saloménfue un hombre
AH. La gente parece préspera Sinembargo_nada —
M e S 5 (0[] estascosas!g prod_u;eron
" > laverdaderasatisfaccion
fiestas,  borracheras, - . g%

etc , pero al final de” N &s¥ N ;
p SN AlLa Biblia nos anima a

todo, el sentimientoes. & -~ : :
| 3 0| s trabajar, pero nos advierte #
BRIV dCIOp-10 que el trabajo no debe ser /ﬂf‘l
rutinario. nuestrodios -~
A

HI,’NO-SE ENCUENTRA EN LO €
UNO HACE (TRABAJOY&2:4

AA. Saloménse metio .\ AE - Dentro -de los: grandes
€N Varios proyectos proyectos ' se- encuentra la g

&y familia o3

ae CANSIIECIoN. o < g A Pero muchagente ha pensadojis
Com(_) el templo, su que en ella se encuentra el
propio. palacio y la . significadode esta vida Pero,
edificacion de (;_qus pasa cuando a_\ljguien
; ) pierde a un ser querido, o
gihdades inclusive:  a toda la familia?
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AF. Muchas personas han perdido
toda razén de vivir; inclusive han
llegado a desarrollar.un
resentimiento hacia Dios; por
haber perdido a un'ser muy
querido.

G. De tal manera que aun la

familia no representa el maximo
sentido y proposito de esta vida:
Salomén continta diciendo que

IV.’"NO-SE ENCUENTRA EN LO ¢
4. UNO.TIENE (POSESIONES) 2:7

A. Salomon no encontré.la verdadera
satisfaceion en las cosas de las-que e
duefio, a pesar de que él era un homb|
Extremadamente rico

B. ¢Quién no se ha preguntado.lo qu
haria si se la sacara? ¢Quién no ha
sofiado con tener mucho'mas de 1o qufy.
tiene.ahora?

A C.El dinero puede.comprar
medicina/salud; casa/hogar,
compafifa/amigos;
diversion/amistad;
comida/apetito; cama/suefio
crucifijo/salvador
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D.'Como hemos visto, Saloméndisfruté de

poder, prestigio, riquezas, el ‘conocimiento, [INEGTRGEGE_—_—_:_
pero en nada de todo ello pudo encontrar

algo que pudiera haber valido la-pena para ‘
ViVin

A Tal vez Ud. haya puesto su corazénen la
busquedade la buenavida en las cosasde
estatierra.

A.Y le pledoasegurarque hastaahorano ha
dado resultado, porque las personashan
bscadda felicidaden lugaresequibocados

12:13 EL SIGNIFICADO DE LA VIDA SE

ENCUENTRA EN UNA CORRECTA
RELACION CON DIOS:

A A, Salomoén concluye:su bisqueda
diciéndonos'que el TODO.del hembre
estéa en una relacion adecuada con
Dios; y nos dice gue esta relacion se
evidencia.en vivir de acuerdo.con'sus
mandamientos.

B. Jesucristo ofrece una vida
abundante solamente en él. Juan
10

AC. El Nuevo Testamento nos dice
dénde se encuentra el verdadero
significado de la vida:se
encuentra en lapersona de
Jesucristo.

A Cuando conocemos.a Cristo'com
nuestro Salvador en realidad
llegamos:a conocer y disfrutar el
significado y proposito de esta
vida. Filipenses-1:21, 34L




QUE DEBO HACER?
AQuisiera encontrar.el sentido a
mi vida enJesu®

292



APENDICE G: ANEXOS

CIRCUITO HEALTH AND HOPE
EN UN PARQUE

1

1.- INDUCCION

P

‘ 2.-REGISTRO

3
EXAMENES VARIOS
5 g 3.-TRIAJE
MEDICO

6
‘ RINCON DE NINOS ‘

4.- MODIFICASION DE
EXPOSICION COCINA HABITOS

AREA DE
SALUDABLE PROMOTORES 5. lElEERCICIOS

CONFERENCIA ﬂ PSICOLOGO
NUTRICIONISTA

CARNET DE IDENTIFICACION DE LOS PROMOTORES EN SALUD

“$4 PROGRAMA HEALTH
Meee  AND HOPE

)

.

o ninit

4

L«

-

Henrry Monteza Tarrillo
DNI: 10390676

RROMOTORIENISALUD}




MATERIAL DE ENCUESTA Y PUBLICITARIO DEL PROGRAMA

ENCUESTA

SEHS ( SERVICIO EDUCACIONAL HOGAR Y SALUD
ENCUESTA DE OPINION PUBLCA

)%

1. ¢ Cree Ud. que la salud de las familias Peruanas esta en crisis?

s> N D NOOPINA D

2. ¢ Cree Ud. que |a crisis de salud, se debe a una mala alimentacion

y malos héabitos de vida?

S No (D NOOPINAC__ D

3. ¢Ud. Sabia que el 80% de las enfermedades crénicas como el

Cancery la Diabetes, se deben a una mala alimentacion?

ST NoC > NO OPINA >

4. ;Ud.Sabia que cuando una persona enferma Fisicamente, tambiér

lo esta Psicologica y Espiritualmente?

BliCS ™ N D NOOPINA (D

5. 4 Qué temas le gustaria que en su comunidad puedan

desarrollarse a través de charlas educativas? Escoja 2 opcione

a. Charlas de Salud Preventiva
b. Seminario de Familia (escuela de padres)

c. Problematica Adolescente ( pandillaje, drogas, embarazo precoz, etc)

d. Terapia Psico-Espiritual frente a las adicciones, estrés y depresion

DE UN PROGRAMA MEDICO PREVENTIVO HE
(ENTREGA DE TARJETA DE INVITACION E IN

DATOS DEL ENCUESTADO
NOMBRES Y APELLIDOS:

)

()
)
()
POR SU PARTICIPACION SE HA HECHO ACREEDOR DE PARTICIPAR

H AND HOPE
AL PARQUE )

DIRECCION EXACTA:

EDAD:____CELULAR:

REFERENCIA:.

DIAY HORA EN CASA
Dia: Dom( ), Lun( ).Mar( ), Mier( ), Juv( ), Vier( ), Sab( ) HORAEN CASA-—_am. 6.

pm.

ZONA A SER LLENADA POR EL ENCUESTADOR :

VOLANTE

g ENEFICIOS DEL PROGRAMA

PASA EL RETO 6SEMANA
S
HACIENDO EL TEST

4 MEDICION DE RIESGO CARDIOVASCULAR HEALTH AND HOPE

4 CONTROL DE PRESION ARTERIAL
4 CONFERENCIAS DE SALUD

© TALLERES DE COCINA SALUDABLE
© TALLER DE ACTIVIDAD FiSICA

4 RINCON SALUDABLE PARA NINOS

# APOYO DE PROMOTORES EN SALUD QUE
TE AYUDARAN A HACER EL CAMBIO

9.00- 1.00 PM

BRASIL
SAN MIGUEL

PARQUE

NOTA: EXAMEN GRATUITO DE
GLUCOSA, COLESTEROL Y TRIGLICERIDOS

VENIR EN AYUNAS
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AFICHE

SAlllIlABl JPORNO

ENFERMED (D) NO TRANSMISIBLE...

TIENES|CONTROL/ARLO: :
EXISTENIRAZONESIPODEROSASIPARA!
SEGUIRAVIVIENDO}

MU/DECIDES!!

_____________________________

PORELLO TE ANIMAMOS A SER PARTE DEL

PROGRAMA GRATUITO EN'SALUD {HEALTH AND HOPE!
QUE TE'AYUDARA A HACER EL CAMBIO PARA VIVIR' MAS'Y: MEJOR

J

o)

NOTA: EXAMEN DE GLUCOSA
VENIR EN AYUNAS

ALIADOS ESTRATEGICOS: L 2, 3

&

ADRA

VOLANTE

PROGRAMA!

A Sa @
miguel  Hoan

CONTIGE FN TODO

[HEALTHJANDJHOPRE |

Hagase el test gratuito

DESPISTAJE DE BUENA SALUD
Porqué debo hacerme el despistaje ?
Mas de 36 millones de personas cada afio mueren en el mundo
debido a las enfermedades crénicas no transmisibles en
personas menores de 60 afios, estas enfermedades comparten
los mismos factores de riesgo. El uso nocivo del alcohol, la vida
sedentaria, la alimentacion inadecuada; ello debido a que
no se cuenta con un programa y fortaleza para corregir estas

conductas de riesgo. :
-~ IMC iESTAS A TIEMPO!

o Si tu Obesidad es mayor a 25
puedes estar en riesgo de desencadenar
una enfermedad crénica no trasmisible
Cancer -Osteoartritis - Osteoporosi
Embolia pulmonar  -Diabetes
Accidentes Cerebro Vascular
Insuficiencia renal -Infartos

PRESION ARTERIAL
Si tu Presion Arterial es superior a 130 - 139
estas en riesgo de desencadenar una
crénicas no trasmisibles como:
- Enfermedades Renales

Infartos

Accidentes Cerebro Vascular

Diabetes -+ Problemas Oculares
Insuficiencia Respiratoria
Insuficiencia Cardiaca
Glaucoma

FCREES|ESTARISANOIPORINOATENERES INTOMASZ
HASTE EL TEST HEALTH AND HOPE Y PASA EL RETO EN 6 SEMANAS

SE PARTE DE ESTE PROGRAMA GRATUITO EN SALUD, QUE CAMBIARA TU
VIDA PARA SIEMPRE Y GOZAR DE SALUD PLENA Y ABUNDANTE.




FICHA DE SEGUIMIENTO DEL PARTICIPANTE

N FICHA DE SEGUIMIENTO DEL PARTICIPANTE

Programa Health and Hope 3.0 - San Miguel VO 000312
s
PROVINCIA: LIMA DISTRITO:
NOMBRE DEL PARTICIPANTE:
DIRECCION: {REFERENCIA: ]
CORREO ELECTRONICO: D.N.L:

Dia en Casa: Dom( ), Lun( ), Mar( ), Mie( ), Jue( ), Vie( ), Sab( ) Hora en Casa: am. 6 pm.

TRIAJE
W7ol B. ANTECEDENTES MEDICOS DEL PARTICIPANTE

Diabetes 1Si 0 No Hipertensién Arterial (HITA) 18Si 0 No Colesterol Elevado 1si 0 No

Sobrepeso/Obesidad 1si 0 No Otro ¢Cual?
C. CONTROLES
. Control de IMC y perimetro de cintura

N° Fecha Peso (Kg) Talla (metros) IMC Estado IMC Cintura (cm) Estado Cintura

1

2

3

4

5

6

Estado IMC: Bajo de peso: IMC<18.5 Normal 18.5< IMC > 24.99 Estado Cintura, Mujeres Normal: Menos 80 cm
Sobrepeso Adultos: 25.0<IMC=>29.99 Obesidad Adultos: IMC= 30.0 Riesgo: 80-88 cm Alto riesgo: Mas de 88 cm

Estado Cintura, varones Normal: Menos 94 cm
Riesgo 94-102 cm Alto riesgo: Mas de 102 cm
Control de Presién Arterial y Glucosa (en sangre en ayunas), Colesterol y Triglicéridos
g N° Fecha Presién Arterial PA {mg/dl) 1l Triglicéridos C ol % Grasa do % Grasa

1

2

3

4

5

6
Glucosa: Normal= Menor a 126 mg/dl Hipertensién: Presién arterial sistolica mayor o igual a 140 mm Hg

Hiperglicemia= mayor o igual a 126 mg/dl| Presion arterial Didstolica mayor o igual a 90 mm Hg

TARJETRE ACONDICIONAMIENTO 8 HABIT(

3 :’h PROGRAMA HEALTH AND HOPE

Nombre y Apellidos: )

Edad Cronologica Ds.xu[:J Estado CivilD Fecha de Ingr;w' %NWE‘\' L A f EB‘E"E ESWFIE@EB‘%‘I
MARCADORES n!uxcos DE INGRESO i = S = A= NS s s

| Fecha de Inicio: Nombre del Promotor en Sa(ud:(
Fecha de Término: Conducta Blanco de Cambio:[

Instrucciones: Esta ficha de autoreporte te ayudard a incorporar prdcticas de Vida Saludable. g\t 17,

o)
|

=

vani|

i = e 5 21 Colocar \/ Si se cumplié con la prdctica saludable en la semana anterior a la entrevista. Health
fezo ko) eso Ideal: s - 73 " pa— - .
/i ] | s, Grdfca de-Disminaclin < degpeso Colocar = Si se cumplié parcialmente con la practica saludable en la semana anterior a la entrevista. ~ Hope
( M =—————————r—r== g © Colocar X Sino cumplié con la prdctica saludable en la semana anterior a la entrevista.

il
{u

J

T SEMANAS PLAN DE CAMBIO
si:ir.ah(.:tlcna.s s.aIUd.a.blels I NIVEL DEL PROGRAMA 1l NIVEL DEL PROGRAMA
abitos Biopsicoespirituales sem1 | sem | sEm3 | sema| sems | sems | sEm7| sEms | SEM9 | SEM.10] SEM.11|SEM12
B Bebo 6-8 vasos de agua cada dia
i imE i Consumo 5 porciones entre, v
] ‘ & i H (Frutas y Verduras) [m cada dia
== E=E. Realizé 30 minutos de &= i
7 Ejercicios @ cada dia

Medlf’ﬂ ‘de la cintura (cm) | 7o : — Duermo @ 7 a 8 horas cada did
L . =S i : (DTCA: Descanso Terapéutico Conciente Activo)

i
Il
—

L]

i
J

ss Practicé Oracién Reflexiva[™.
Leo Material Psicoespiritual Asignado @

et

\ !

,—J e TTTTTTTTTTIT T SoyAszsoradnpormiPromotordeSa!ud
B VR (g O W A

L

Programa Health And Hope

Comparto mi Experiencia de Cambio

Semanas

FELICITACIONES POR QUERER VIVIR MAS ¥ MEJOR!
IMARCADORE SICLINICOSIDE[SALIOAY [Recholdefslida )

B oo QD - CD x5 s G - 5 G

Ceremonia de Bienvenida
Programa Health And Hope 2do. Nivel

Firma del Promotor de Salud en Casa e

Conferencia de Refuerzo y Ceremonia de Graduacion

Firma en el Area de Aplicacién
f 2 e

'arque o Centro de Vida Sana)
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CURSO DE SALUD CURSO DE ESPERAN PLAN LECTOR ESPERAN

Proyecto Salud y Esperanza.|

MARK FINLEY

N T . - i PErER Laniess
@é@m % | ‘ W VIVA CON
' ESPERANZA

TGy e it
ST

»» QUENTOBASO Haga una programacién de la conducta positiva

I Etapa (Primera Semana) ~

Como?

Nombres y Apellidos:.

»PRIMERIBASO’ Establezca su conducta Blanca de Cambio:
Conducta Negativa Conducta Blanco de Cambio

o LT

23 ISEXTOPABO) Establezca reforzadores (Incentivos por el logro de la conducta meta de cambio)

.

Y SEPTIMOIPASG Cometido y Lema

lof Yo i
S iente de los ios de ,y deseoso (a) de
™ disfrutar de una vida mds plena, con ol ayuda de

ey

= Eamn 2

5% hoy (fecha) /4 2 decido

e &

de acuerdo con el siguiente programa" (adgunto su programa)
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TARJETA DE CONTROL ADHEREN

INVITACION CHARLA
(

(
¥4 PROGRAMA HEALTH AND HOPE Py
"Aope  TARJETA DE CONTROL

&
GAAMA HEALTH AND HORE

N B
| Diagnéstico Health And Hope : Fechadelnicio: ¢ .. Fecha dleTémnino: / /

miguer

Nombres y Apellidos:

Edad: Talla:. Peso: IMC: % de Grasa : Med. Cintura:., PA:.
Diagnéstico Presuntivo : 2
\Dia yHoraencasa: .. Promotor en Salud :
1@ Semana Fed: Horx 202 Semana feche: Hor: 3 Semana Fecha: Hoa
Casa: g0 — Casa . // Casa /7
Area de Areade A.rea.de
Aplicacion Aplicacion Aplicacion
aaipor o SF ) 5P () SE O rmoadtumair #” SF O 5P O SEQ | msiioora,~” 5F O 50 O 560
oSl S~ enSaid Sk
R T Hor: s dmoncior : HOR: s g e
L8 s Bt s = ‘msad
4% Semana Feda " 5% Semana Fecha: Hoa: 6% Semana fecha: Hor:
Casa &/ 2 Casa'l'\// Casa 7/
Area de Area de
Aplicacion Aplicacion
e, SF("SPOSE | s F OO0 s£O | mrap” FOP Qs
o Saud en Sehud o Sahd
HoR: s ks he: (HOR: s de ot A
] < S N A Sk I nSad
7ms Semana fedi Hor: 8% Semana fecha: Hor: 9 Semana
Casa, /4t Casa 1/ Bsa W/ >
A Amde Area de
5 Apli Aplicacion Aplicacion
T sk (08P O O s/ X OO 0 |- mammis” FO® O s O
oS o Sohd ‘= Sabd
echa: HW Tia i Peargior e HORY i oo it HOR s ctpromonr
7 s i e ‘asaa T ]

.FELICITACIONES POR QUERER VIVIR MAS Y MEJOR !
I Recuerde: Apre:iado partmpanIe al completar todas Ias a:tnvndade's del‘v
| programa gratuito “Health And Hope” en casa y en el drea de aplicacion, j
' recibira un kit de salud, asi como un certificado de participacién, el mismo ||
_ que serd entregado en una ceremonia de graduacién.

KIT SALUDABLE HEALTH AND HOPE
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