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Qué comer?
iCudndo?
Codmo?
¢Por qué?

Cuidar de su salud es una de las mejores
inversiones que usted puede hacer.
4 No implica grandes gastos
' y provee beneficios inmediatos, y a largo plazo.
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Antes de comenzar Dr. Eimo Rodriguez

Drowctor en Meshicina, &5 o orador del programo
radial eClinlos abenaes v drestor del Depariasmio
e Safudd de f Jglecia Advennisia en b zona
mtropolilang de Pusmo Rico

L TIPC DE CELUILAS a las que un virus ataca, y como entra en ellas,

depende de cémo esté construido el virus. Imédgenes innovadoras, uti-

lizando mictoscopia electrinica, nos han revelado el secreto del como-

navirus. Dicho virus recibe ese nombre por los cientos de espigas que

circundan su micleo, déndole el aspecto de una corona solar. Los vi-
ridlogos saben que las espigas interactian con los receptores que hay en la super-
ficie de las células, como las llaves en una cerradura, permitiéndole al virus entrar.
Esas espigas parecieran anclarse al abrir y cerrarse, dindole al virus la capacidad
de poder acceder a la superficie de nuestras células.

Moléculas de azicar salpican la superficie externa de las espigas, asl como
ocurre en la superficie de las céhulas de nuestro cuerpo. Este tipo de carbohidratos
facilita un camuflaje que le permite al virus no ser reconocido por nuestro sistema
inmunoldgico, constituyendo asf un buen disfraz.

Como cualquier virus, el coronavirs es un germen gue trata de introducirse en
una célula para convertirla en una fibrica multiplicadora del mis- , .
mo. 5i tiene éxato puede producir una infeccidn que, entre otras | |r'\l‘te| |gen‘te
c05as, nos podria provocar graves problemas respiratorios.

Mugstro sistema inmune desempena un papel clave al recu-

Trir & diversas estrategias de atague en contra de esos pequefios =
invasores, cada uno de los cuales es mil veces mas pequeno que I s raz e

la célula infectada. Mientras se buscan tratamientos para poder

;r;_?-llg:ﬁl.ai:ilﬂnﬁ hay otras opciones que nos ayudarin a defen- CO ro r]'a,\;i ruS

Precisamente, esta edicién de la revista Pricrmanes nos expli-
card como poder enfrentar apropiadamente a ese invasor. El contenido de esta edi-
cidm especial es fascinante, veremos que ademds del aislamiento social, el uso de
desinfectantes o el mantenirniento constante de la higiene, hay otras cosas que po-
demnos hacer a fin de resistir el letal ataque del coronavirs. Le invito a leer los ar-
ticulos en los que se hace énfasis en cémo podemos potenciar nuestro sistemna in-
munoligico. Descubnird usted qué alimentos, vitaminas, plantas y otros factores
contribuyen a que el organismo fortalezca nuestros sistemas y tejidos. Por supues-
to, otros articulos abordarin la perspectiva emocional y espiritual para que poda-
mos defendernos contra un gran enemigo que acompana a este virus: el temor.

Lea este nimero de prncipio a fin. Estoy seguro de que serd una herramienta il
¥ préactica para que usted y los suyos puedan quitarle el disfraz al COVID-19. &

Excriba @ opirsde sohre esie ediional a: Pricridadesiad pa org,
Prioridades » 5



> _4{ :

L

/

Sanitizer §

|

, COMO
protegerse
de la COVID-19"

|2 acelerada propagacion del coranavirus por todo
el planeta ha creado una histena colectiva a nivel

mundial. Pero ;qué es realmente el coronavirus?
min la Organizacién Mundial de la

Salud (OMS), «los coronavinus son

una extensa familia de vires que pueden causar
enfermedades tanto en animales como en hums-
nos. En los humanos, se sabe que varios coronavi-
rus causan mfecciones respiratorias que pueden ir
desde el resfriado commin hasta enfermedades mis
graves como el sindrome respiratorio agudo zeve-
ros.'

A finales del 2019, surge en Wuhan, una ciu-
dad de la provincia de Hubei, en China, una nue-
va cepa de este tipo de virus que anteriormente no

L MAS EXACTO es hablar de slose
coronavirus en plural, no de «ele
coronavirus en singular, porgue se-
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habia sido identificada en humanos. La OMS ha
nombrado COVID-19 a la enfermedad que provo-
ca el virnus. Segin datos oficiales al 9 de abril ya ha-
bia 1,502 618 nfectados y 89,914 muertes en todo
el munde 2

La COVID-19 s transmite de persona a perso-
na y, entre sus sintomas, s encuentran; fiebre, tos,
falta de aire y dificultades respiratorias, escalofrios,
dolor de garganta, dolor muscular, cansancio, vi-
mitos y diarrea. «En los casos mis graves, 1a infec-
cidn puede causar neumonia, sindromes respirato-
rios agudas, fallo renal @ incluso la muertes.

£0ué debemos hacer
para evitar contagiarnos con el COVID-197
Los Centros para el Control y la Prevencifn de
Enfermedades (CDC, por sus siglas en inglés) reco-
miendan:*

+ Evitar el contacto con personas que estin enfer-
TYEas,

+ Evitar tocarse los ojos, ka nariz v la boca luego
de tocar superficies o personas, puesto que pue-
den estar contaminadas,

» Quedarse en casa si uno estd enfermo,

+ Cubrirse la nariz v la boca con un panuelo al
toser o estornudar, y tirar ese panuelo a la basum
PosterioTImEnNLE.

+ Limpiar y desinfectar objetos y superficies con
toallitas desinfectantes.

* Lavarse las manos a menudo con agea v jaban
por lo menos 20 segundos.

+ Usar desinfectante de manos a base de alcohol
si no hay agua v jabdn disponibles en el mo-
THEnto.

+ Usar mascarillas (para ayudar a prevenir el con-
tagic}.

+ Evitar viajar al exterior =i no es estrictarmente
necesario, especialmente a destinns con alto res-
o de infeccidn como China, Irin, Corea del Sur,
Espania, ltalia o Estados Unidos.

;i Como saber si tenemos la enfermedad?

El perfodo de incubacidn de la COVID-19 pue-
de ser de hasta catorce dias luego de la exposicion,
pero la mayorta de los casos se manifiestan alrede-
dor de cinco dias después. La febre puede pre-
sentarse dentro de tres a seis dias. El virus se de-
tecta por el método de reaccidn en cadena de la
polirmerasa (PCR). La prueba se realiza con mues-
tras de fluidos de la nariz v la boca, fluidos pul-
monares, de orina y excrementos. Los resultados
tardan uno o dos dias. Aunque ya estan disponi-
bles prughas mucho mas rapidas.



Las personas que presenten sintomas, como febre, tos o dificultad para
respirar, deben comunicarse con su médico para recibir instrucciones. Mu-
chos infectados con el virus tienen sintornas leves y pueden mantenerse re-
posando en su hogar hasta mejorarse; sin embargo, cuando los sintomas
son més severos —eomo dificultad respiratoria progresiva—, el paciente
debe ir al hospital para recibir suplemento de cedgeno e hidratacidn intra-
venosa, entre otras medidas de soporte.

i0uiénes son los mas vulnerables?

Los pacientes de edad avanzada y con otros problemas de salud coexis-
tentes tienen un mayor riesge de desamrollar pulmeonta severa con fallo res-
piratorio. Por eso, estos pacientes deben buscar atencidn médica tan pron-
to presenten dificultad respiratoria, ya que tienen un riesgo mas alo de
MUETLE.

i Existe algin tratamiento?

Al momento de escribir este anticulo no hay vacunas ni tratamiento es-
pecifico para curar la COVID-19. Cuando la enfermedad es mds severa, el
tratamiento debe zer recibido en el hospital, posiblemente en la unidad de
cuidados intensivos.

Ante esta situacidn, debemos tomar medidas para protegernos a noso-
oS ¥ @ nuestros seres queridos, principalmente con una buena higiene.
Ademnds, debernos mantenernos bien atentos al consejo y a las recomenda-
ciones de las auoridades de salud locales. El surgimiento del brote ha lle-
vado a varios patses a cerrar escuelas y universidades, y a tomar medidas
de aislamiento. Debemos cooperar con las autoridades, seguir las recomen-
daciones y entender que son medidas imporantes para prevenir la propa-
gaciém de la enfermedad.

Nuestra esperanza y confianza

51 la COVID-19 le causa demasiada ansiedad a usted o a un miembro de
su familia, recuerde que la mayoria de las personas no presentan casos gra-
ves ni mueren a causa del virus. Sin embargo, lo mas importante que debe-
mos hacer es mantenemos en oracidn en todo momento ¥ confiar en el Se-
10T, POTGUE ES1aM0S €N 5US manos ante cualguier dificultad que enfrentemos
en nuestras vidas. «Benditos son los que conflan en el Senor y han hecho
gue el Senor sea su esperanza y conflanzas (Jeremias 17: 7, NTV).

Ante tantos acontecimientos que nos indican que ka Segunda Venida de
nuestro Salvador Jesucristo esta bien cerca, debemos evitar que el miedo
domine nuestra vida y depositar todas nuestras cargas en Dios. El Senor te
diice:

sMo tengas miedo, pues yo estoy contigo;

no temas, pues yo sov (i DHos.,

Yo te doy fuerzas, yo e ayudo,

yo L& Sostengo con mi mano victoriosas ([satas 41: 100, &

El D German Bodepuer, medico intermsta,
feva a ol s labores médices e Mavapier, Puerio Rico
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Hay sanidad
en las plantas...
Solo hay que saber dande buscar

Conezca los propiedades medicinales
de mds de 170 plontas,
asi como su uso apropiado en la prevencion,
olivio o trotamiento auxilior

de todos los enfermedodes comunes.

lustraciones

a todo color
rg para una facil
J identificacion

] de cada planta.
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Que defensas
flene nuestro organismo

4,

EL CLUERPC HUBARD 25 una mma-
ravilla. Siempre destacamos la fuerza
del corazon, lo complejo del funcio-
narniento renal, la incretble capaci-
dad de nuestros pulmanes, o cdmo
nuestro cerebro es capar de analizar, pensar y deci-
dir; sin embargo, cas nunca amos atencidn a
como s defiende nuestro organismo de los posi-
biles ataques externos que puede recibir

Una maravilla llamada
usistema inmunoldgicos

Vivimos en un medio que nos agrede de diver-
sas formas, Desde los rayes ultravioleta del sol, has-
ta lns microorganismes presentes en bos alimentaos y
en el entorno, son miltiples los factores que pue-
den causamos dano. Gracias a Dios, que nos cred,
nuestro cueTpo posee un sstema de defensa natural
gue combate y destruye a esos agentes invasores,
haciéndonos inmunes a ellos. Ese sistema de defen-
5a es ¢l sistema inmunoldgico.

Cuando nuestro sisterna inmunoldgico funcio-
na adecuadamente, nos protege de la enfermedad a
través de lineas de defensa como la piel, los acidos
gastricos o ciertos grupos de células. Los animales

ante 10s emboates
e la COVID-19"

tambi¢n cueentan con un complejo sistema inmune
que los defiende, por eso hay enfermedades que a
nosoiTos nos menoscahan —como la poliomielitis,
el célera o las paperas— pero a los animales no les
alectan.

Todos tenermos una inmunidad innata y una ad-
guirida. Cuando entramos en contacto con sustan-
cias daninas (lamadas antigenos) tales como bacte-
rias, hongps, pardsitos o vins, MUESITO OTgAniSmo
las detecta y las reconoce a través de los anticuer-
pos, v crea una inmunidad hacia ellas que suele du-
rar toda la vida. 5i en afios posteriores entramos de
nueve en confacto con ese Tismo antigeno [virus,
bacteria, hongo o parasito}, nuestro organismao bus-
ca dentro de su memoria y recopila la informacidn
va existente, lo cual va a permitir una respuesta mas
ripida del sistema inmune.

Durante el nacimiento, muchos anticuerpos de
la madre se transfieren al recién nacido a través
de la placenta, y lo protegen durante los primeros
seis a doce meses; de ahi que algunas enfermedades
—comao kas paperas, la varicela o el sarampidn—
si las padecemos, es una sola vez, pues a partir del
afio ¢ empiezan a suministrar a los nifos las res-
pectivas vacunas. Ahora bien, no podemos soslayar
el hecho de que los virus pueden cambiar de forma
o de apariencia {mutar), volviéndose mas agresivos,
v enganando asl @ nuestro sistema de defensa. Por
otro lado, factores como la ansiedad, 1a depresiin y
el estrés, bajan nuestras defensas, lo cual facilita la
aparicidn de ruchas enfermedades, desde infeccio-
sas ¥ cardiovasculares hasta el cancer.

Los avances en ramas como 12 medicing, la bio-
logla molecular, ka bioquimica, la inmunologia ila
virologia, junto con la promocidn de muchos anti-
bidticos y retrovirales, han contribuido a vna salud
general relativamente estable. Sin embargo, en los
tiltirmos deas han aparecido nuevas cepas de bacte-
rias y de virus que son resistentes a los ratamientos
convencionales;, el coronavines COVID-19 25 una
die e538 NUEVAS Cepas.



El impacto de la COVID-19
sobre el sistema inmunoldgico

La COVID-19, que comenzd en China v se ha
extendido a muchos paises hasta llegar a ser cons-
derada «pandemias por la OMS en marzo de 2020,
ha causado una monalidad considerable. De hecho
Li Wenliang, el médico que alertd sobre esta nueva
cepa el 30 de diciembre de 2019, muric &l 7 de fe-
brere de 2020 wras haber sido contagiado por un
paciente. Al ser un virus practicarmente mievo, to-
davia no hay una vacuna que lo cure.

Al igual que la mayorta de las enfermedades

provocadas por bos virus, la COVID-19 puede pro-
'.".'n:u:a:. entre otros sintomas, graves dificultades res-

piratorias. De hecho, con este virus los sintomas de
dificultad respiratoria son ripidos y muy marcados,
lo cual pone en riesgo el sistema inrmune. Esta capa-
cidad que tienen la mayorta de las infecciones vira-
les de mencscabar el sistema inmune, jqué impacto
provoca? La respuesta més obvia la vernos en la gran
repercusiin que estd teniendo la COVID-19 a nivel
mundial, con el colapso de las economias, la cance-
lacién de eventos deportivos internacionales y de
ferias y encuentros nacionales, el aislamiento de po- :
blaciones y el cierre de fronteras, o la suspensidn
temporal de las clases y de nurnerosas actividades
comerciales. La poblacidn mundial estd temenosa,
bov cual provoca mis estrés y ansiedad, con la conse-
cuente disminucidn de la efectividad inrunolég-
ca, lo que empobrece las expectativas.

He aqui algunas recomendaciones imponantes
que debemos tomar en cuenta:

lirnpia nuestro organismo y es une de los reme-

dins naturales mads importantes.
* Ventile bien su casa todos [os dias, para que en-
tre la luz del sol y el aire circule y, de ese modo,
los gérmenes desaparezcan. Los lugares cerra-
dos son foco de almacenamiento de gérmenes
vy didwido de carbono, los cuales menoscaban
la= defensas de muestro organismo y embotan
la mente, no dejindonos pensar y actuar de la
TREJOr MAnera.
Tome precasiciones al vigjar como usar masca-
nilla, alejarse al menos un metro de personas
que estén sintomiticas y usar bactericidas. Evi-
te, hasta donde pueda, tocarse la cara con las
mancs, pues corre el riesgo de introducir la in- ,‘
feccitn en su cuerpo. 5i ha vigjado v presenta
sintomas de enfermedad, vaya al médico. Hay
pruehas de laboratorio que en poco tiempo per-
miten corroborar 5 da positivo o negativo en

* Lavese las manos con frecuencia, pues la mayo- COROTAVITUS,

ria de las infecciones wvirales se transmiten a
través de secreciones, estomudos, tos ¥ Manos
contaminadas. En la hisioria de la medicing es
notable el aporte del joven médico Imaz Sem-
melweis (1818-1863), creador de los procedi-
mientos antisépticos. El Dr. Sernmebweis obser-
i que las matronas que, sin lavarse las manos,
exarninaban a las mujeres tras el parto, propaga-
ban la infeccisn de una parturienta a otra. Esto
hizo que los indices de moralidad aumentaran
considerablemente. Con simplemente desinfec-
tarse las manos, esa mortalidad se redujo. Por
eso, querido amigo lector, al legar a casa, antes
de comer, después de ir al bano, Evese las ma-
nos con agua ¥ jabdn.

Consuma muche liquido. El ceerpo humano es
0% agua. Cuanta nuis agua LOMmemos, Teds agua
eliminaremos, con el consecuente armastre de

gérmenes ¥ toxinas que nos hacen dano. El agua

+ Tome vitaming C, que aumenta nuestras defen-

sas y promueve la funcidn de muchos procesos
beneficinsos para el organismo.

* Tenga cuidado con lo que come, pues algunas ce-

pas de vims proceden de carnes contaminadas.
Elija hien sus alimentos ¥ cocinelos bien.

No alvide que la mejor medicing viene de Dios.
Los meédicos damos diagnistions y prondsticos,
pero muchas veces el Creador se sale de los es-
quemnas humanos v da la salud a quien le clama
con fe. Es hora de leer, meditar v aprender a
confiar en sus promesas. Su medicina nunca fa-
Ils, es la mejor, es gratis y estd disponible las 24
horas del dia en cualquier lugar y circunstancia.
o s“muga de ella! &

B [ Hermanado Meroash Carea, especialists en Mesbcing Fasibiar
ejerce s fabares prjesionses en MedslTn, Colombla
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;ESTA USTED ASUSTADO por lo
acelerado del avance del coronavi-
mus? jYo también! ¥ no es para me-
nos. Seamos sincercs: no todos los
dias la Organizacidn Mundial de la
Salud {OMS) declara una enfermedad como «pan-
demizs.

La dltima vez que la OMS puso a un virus la
etiqueta de «pandemias fue en 2009, se trataba
concretamente del brote del virus gripal A (HIN1).!
Anteriormente, e produjeron en China dos pan-
demias consideradas «levess por la OMS: una en
1968, conodida como «gripe de Hong Konge, ¥ otra
en 1957, conocida como «gripe asidticas.® Ninguna
de esas pandermias dejs cifras tan elevadas como
hasta ahora lo ha hecho la COVID-19.

iHay algo que se pueda hacer
para reducir el miedo?

51, lo hay Podemos dar ciertos pasos para pre-
venir un desenlace fatal en la mayoria de los ca-
sos. Para ello, tendremos que concentrarnos mis
en lo que podemos hacer a nivel personal, que en
lo que el gobierno puede hacer por nosotros. Ha-
cia la identificacién y comprensiin de esos pascs
ericaminare este articulo, no sin antes informarle
que al momento en que escribo estas lineas, los
casos de infectados por el coronavirus COVID-19
ascienden a 1,502 618; v los muertos ascienden a
89,914 en todo el mundo.* Mi deseo es que usted
no sea parte de estas estadisticas, jbajo ninguna
circunstancial

5i dedica uempo y esfuerzo, usted podrd en-
contrar toda clase de medidas preventivas en In-
termet para no contagiarse con €l coronavirus, asi
como para informarse del origen y el comporta-
miento de la enfermedad. Por lo tanto, esatarea la
dejo en sus manos, para concentrarme en expli-
car como puede usted capacitar a su organismo
para hacerle frente a esta amenaza. jLe parece?
Empecemos, pues..

COMo
ganarle
a delantera

a coronavirus

Qué nos defiende de un ataque viral

5i usted pasa de los 45 anos de edad, ha pade-
cido o padece algun trastorno cardiovascular o
pulmonar, tiene sobrepeso u ohesidad ¥ no recibe
suficientes horas de sol —lo cual equivale a tener
niveles muy bajos de vitamina D,—, las posibili-
dades de que su sisterna inmunolégico (las defen-
sas de su organismo) esté comprometido son ali-
simas. Tener el sistema inmunolégico fuemte es su
mejor defensa ante un ataque viral sorpresivo.
Tome en cuenta que el factor edad es determinan-
te aqui. Después de los cuarenta afos, nuestro
sistema inmunoligico empieza a declinar de for-
ma natural. Células especializadas —como las T-
dendriticas, las T-asesinas, los macrdfagos y otras—,
comienzan a producirse en menor cantidad; y las
sustancias que las asisten para hacer su labor de
destruccidn de los virus pierden su poder hiola-
gico.

Cuande un virus entra en contacto con las mu-
cosas de la boca o de los ojos, el cuerpo produce
anticuerpos, Los anticwerpos son proteinas que ata-
ciln a MmiCroorganismas invasores ¥ virus que pro-
ducen gripe v otras enfermedades. A los anticuer-
pos se surna todo un sistemna de respaldo llamado
«inmunidad mediada por célulass, que depende
de pasadas «batallass bioldgicas que librd nuestro
OTgANiEMO, ¥ cuyas Wcnicks exitosas quedan gra-
badas o registradas en la memoria de las células
defensoras. Nuestro sistemna inmunolégico are-
cuerdaw esas peleas, v pone en marcha las mismas
estrategias que le dieron la victoria en el pasado
frente a vinus o bacterias similares. Pero, asi como
el resto del organismo, el sisema inmunoldgico
depende de la presencia adecuada y suficiente de
nutrientes que asistan a cada célula y sustancia
que participa en nuesira defensa interma. Muestro
sisterna de defensas requiere de una saludable
presencia de anticddantes, pues cada «hatalla bao-
ldgicas conlleva una buena cantidad de oxidacidn
celular. ¥ son los anticsddantes los responsables



de mantener en jague la oxidacién. Los virus son
muy prooxidatives; es decir, favorecen la oxida-
cidn celular. ¥ debido a ello comprometen la inte-
gridad de nuestros genes.

Los virus —a diferencia de las bacterias— se
reproducen utlizando el dcido ribonucleico que
estd presente en cada célula. La presencia de anti-
oxidantes que trabajan en el interior de nuestras
células es necesaria para frenar la actividad repli-
cadora del virus via nuestro dcide rhonucleico.
Los antioxidantes mas impornantes del interior
de nuestras células son la catalasa, el superdxi-
do de dismutasa y el glutatién. Todos ellos son en-
rimas que se comportan como antioxidantes, y se
pueden adquirir como suplementos dietéticos en
las tiendas de productos naturales y en algunas
farmacias.

Los antioxidantes extracelulares —es decir,
que trabajan mayormente en la parte externa de
nuestras células—, asisten regulando la acrividad
de las enzimas protectoras que ya hemos mencio-
nado. Los anticxidantes exiracelulares mds im-
portantes son la vitarnina E, 1a vitamina C y varios
compuestos fendlicos presentes en frutas y vege-
tales.

Los mds potentes antivirales

Adernds de una firme estrategia para fortalecer
la biologia de nuestro sistema inmunolégico, ne-
cesitamos equipamos con sustancias naturales
que comporten actividad antiviral. Los antivirus
s0n tan importantes como el fortalecimiento de
nuestras defensas internas. Los mds potentes an-
tivirales contra los virus de la gripe son:

* ¢l aceite de orégano,

+ gl extracto de ajo,

* ¢l aceite de albahaca,

* ¢l extracto de toronjil v

¢ |a esencia del aceite de menta

Es muy importante comprender que las con-
centraciones y las frecuencias de uso de los antio-
xidantes y antivirales mencionados dependerin
de muchos factores individuales del paciente. La
edad, el zexo, la gravedad de la afeccidn y el peso
son determinantes a la hora de establecer una do-
sis efectiva.

Por altimo, nuestras células producen una sus-
tancia [lamada interferdn, que las estimula a pre-
venir la replicacidn del virus de la gripe. Pero su
produccidn depende de que tengamos niveles sa-
ludahbles de hierro y omega 3 en nuestro organis-
mo. Y sin una buena dosis de vitamina D, (50,000
U por semana o 10,000 1 por dia) v del mineral
zinc (70-80 mg por dia), ninguna de las sustan-
cias y nutrientes mencionados aqui podrian tra-
bajar a nuestro favor.

Miguel A Barer Daniel es docter en Clendas Nutricioaales
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Consejos practicos
- para fortalecer
el sistema iInmunclogico
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EN ESTOS DIAS, al escuchar la pa-
labra scoronaviruses o la frase sen-
fermedad de Wuhans, afloran dife-
rentes emociones en la gente: unos
sienten miedo; otros, panicoe; y no es
para menos, el nimero de infectados v de muenos
con el virus es alarmante, y aurmenta cada dia. Sin
embargn, pese a todo esto, es necesario saber que:
* ¢l indice de monalidad por la COVID-19 es
muy bajo, v
* la gran mayoria de los infectados, luego de algn-
nas semanas, han sido dados de alta, completa-
mente libres de la enfermedad.

{Oitra cosa que hay que saber es como prevenir el

contagio.
Las claves para
fue nuestro organismo nos proteja

Tomando en cuenta el nimero de infectados y
su condicién fisica previa a la infeccidn, creemos
que fomalecer el sistema inmunoldgico es clave,
tanto para la prevencidn de la enfermedad, como
para defendernos de ella en caso de haber dado po-
sitivo, El sistema inmunoldgico desemnpena un pa-
pel cructal en bos procesos infeccinsos; de ahi ba fmn-
portancia de que este responda adecuadamente
cuando tenga que enfrentar a cualquier antigeno.

Es clara la relacidn entre un sistema inmuncla-
gico fuerte ¥ un menor riesgo de enfermarse; tam-
bi¢n es claro que, en caso de enfermarse, el prons-
tico serd muis favorable si muestro organismo estd
listo para protegemos.

Lamentablemente, la contaminacidn ambiental,
el estrés, la reduccion de las horas de descanso noc-
tumo, el sedentarismo, el consumo excesivo de
arficar ¥ harinas refinadas y la baja ingesta de agua,
entre oiras realidades generalizadas del estlo de
vida moderno, alteran bastante la capacidad de de-
fensa de nuestro sistema inmunolégico. Por tanto,
se hace necesario buscar alternativas para fortale-
cerlo. Aqul compartimos las claves para lograrlo.

Consuma alimentos ricos en fitoquimicos.
Los fitoquimicos son compuestos que solo
se encuentran en los productes de origen
vegetal v que contienen antioxidantes, anti-
milamatorios, antivirales, antibacterisnos,
antifingicos, antialérgicos, mmunoprotec-
tores, neuroprotectores, cardioprotectores,
antitumorales y anticancerigenos, Podemos
obtener esos benefcios consurniendo dia-
riamente de 3 a 3 porciones (3 a 7 tazas) de
frutas, verduras y hortalizas de diferentes
colores (lechosa o papaya, wvas, manzana,
melién, mango, fresas, ajo, cebolla, apio, pi-
miento dulce, perejil, bracoli, repollo, espi-
naca, acelga, zanahoria, berro, calabaza o
auyama, betabel o remolacha, etc.}). Cuan-
s més colores incorpore a su alimenta-
Cidn, Mayores electos positivos verd en su
siatema inmunoligico.

Evitar el consmmo de aziecar, colorantes arti-
feciales, produictos procesados v harinas refi-
nadas, Cientificos de la Universidad de Bonn,
en Alemania, en colaboracion con la Umni-
versidad de Massachusetts, Estados Unidos,
descubrieron que una alimentacién poco
saludable podria sobreactivar el sistema
mmunoldgico ¥ PIOVOCAT UNa FespUesta mas
agresiva del mismo, impidiendo su funcio-
namiento adecuado.




-

» Consumia alimentos ri-
cos en Vitaminas A, B, C, Dy E, selemio v
Finc. Esios nuirientes cnmril::-u:,.»m a un
mejor funcionamiento del sistema inmu-
noligico; sobre todo, tienen un efecto po-
aitivo en las infecciones de las vias respira-
torias. Podemnos conseguir estas vitaminas
¥ minerales consumiendoe al menos 3 por-
ciones diarias de vegetales y frutas de color
rojo, amarillo, anaranjado y verde, cereales
integrales, legumbres (principalmente len-
tejas, garbanzos, arvejas, frijoles blancos v
negros), setas o champintones, germen de
cereales, frutos ssens (mueces, almendras,
avellanas), semillas (pipas de girasol, sésa-
mo, semillas de lino y chia) y aceites que se
producen a partir de ellas, como el de oliva.

Tomar las medidas de higiene v prevencion
adecuadas. Varias veces al dia hay que Lavar-
s bien las manos con agua v jabén durante
20 segundos, cepillando las unas. Hay que
evitar frecuentar lugares donde se congre-
gan muchas personas, asl como toser o s-
tormmdar al aire. Si va a estomudar, use un
panuelo desechable o cibrase con el brazo.
En caso de tener tos, hay que usar mascarilla

v cambiarla regularmente

-‘-——,.-_f

* Descansar El descanso no solo nos permite
Tecuperar energias, sino que se ha demostra-
do cientificamente que también reduce los
niveles de estrés emocional y fisico, contri-

buyendo al fortalecimiento del sistema in-

munoligico.

v Realizar actividad fisica vegular Al menos
20 minutos de ejercicio fisico cada dia pue-
de aumentar la actividad de las células que
defienden muestro organismo.

—

* Hidratarse de manera regular
Tornar 10 onzas de agua en ayu-
nas ¥ luego seguir tomando 8 :
onzas de agua cada hora producird un cam-
bio positivo en la molestias de la garganta.
Una buena hidratacidn evita que las muco-
a5 se sequen v favorece la fluidificacion de
la= secreciones, permitiendo una mejor ex-
pulsién. El consumo de bebidas calientes
(nfusiones y sopas), el agua de fnuas y los
juges de fruas, verduras y honalizas ayuda
a aumentar la ingesta de lquidos y evita la
deshidratacidn. Todo ello contribuye al
bienestar de las funciones depurativas del

OrZAnism.

—
Consultar al médico y seguir sus instruccio-
nes. Siose presenia un cuadro de fiebre, tos
seca y problemas respiratorios pida cita
mséidica.

Seguir estas sencillas indicaciones le ayudara a
fortalecer su organismo, a fin de que pueda derro-
tar cualquier virus que atente contra su bienestar

fisico. F

Dva. Yaderts Banetrp, epecialiig e Nulriade cisica v en Medicing
oetoeod erubar y Moqdmics, eferee on 2l Centrode Wida Sana,
eH Sanke Domings, Repibiics Domgniama.
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L& GOBIERMNOS estin declarando
en cuarentena cudades, estados e
incluso patses; miles de nuevos con-
tagios son reportados diariamente;
algunas de las cindades més grandes
del mundo estén en estado de emergencia o de alar-
ma; los eventos deportives de mayor trascendencia
han sido suspendidos; y los especialistas aseguran
que lo peor estd por venir. Es indudable que el co-
romavirus ha sacudido el planeta. jQué podemos
hacer en medio de tantas informaciones desconcer-
tamtes?

Como especialista en la conducta hurmana, me
he dado cuenta de que conservar la calma, mante-
nerse centrado, tener paciencia, esperanza o con-
suelo, son caracteristicas que parecemos haber per-
dido en el siglo XXI. En los dltimos meses, nuestro
mundo s2 ha enfrentado a una crisis de salud de
proporciones inimaginables y sin precedentes, pero
jotmo podemos mantener la paz y la serenidad en
medio de 1antas noticias desalentadoras?

Expertos en odmo responde el ser humano ante
las situaciones catastroficas indican que es posible
conservar la quietud en los momentos més criticos.
El dovctor Morman Wright, en su libro Come aconse-
Jjar en sttuacdones de orisis, define la crisis como ese
perdodo en el que se pierde el equilibrio por una
Amenaza o un riesgo extremo, o s disminuyen o se
pierden temporalmente las facultades para reaccio-
nar o hacer frente a wna situscicn concreta. Una cri-
sis puede ser tan crucial que suponga un punto de
inflexicn en la vida de una persona.

nservar 2 calma
en medio de cacs:
Jn factor clave

Dios nos ha dotado con la capacidad de pen-
sar, de interpretar las expenencias de vida v de ejer-
cer ruestra voluntad para resolver problemas. Es-
tar conscientes de estas maravillosas facultades nos
ayudara a encarrilar nuestras emociones ¥ nNuesira
conducta, ¥ a comprender gue aun cuando no ten-
gamos el control de las circunstancias, st podemaos
tomar decisiones que nos ayuden a controlar nues-
tra reaccidn ante tales cirounstancias. Para lograr
esto, vamos a necesitar lo que yo llamo «la triadas
de la supervivencia emocional.

+ En primer lugar, debemos deliberadamente diri-
gir nuestros pensamientos hacia o bueno;

v en segundo ugar, debemos decidir enfocamas en
lo positivo de nuestras experiendas de vida;

+ v en tercer lugar, debemos elegir intencionalmen-

Ie ser oplimisias

Dirigir nuestros pensamientos
hacia lo bueno

Muestros pensamientos pueden fornentar el
gozo, la paz y la felicidad, o todo lo contrario. La
doctora Caroline Leaf, una neurocientifica espe-
cializada en el estudio de los procescs de pensa-
miento, describe los pensarnientos como el con-
junto de impulsos eléctricos, sustancias quimicas
¥ neuronas que, como las ramas de wn drbol,
CUANLD mids crecen, mids fuertes ze tornan las cone-
xiones. Ella también indica que los pensamientos
saludables nutren v crean un cimiento positivo en
las redes neuronales de Lla mente, fortaleciendo las
cadenas de reacciones positivas y liberando sus-
tancizs bioquimicas, como las endorfinas y la se-
rotoning, que contribuyen a nuestro bienestar.

Muestros pensamientos pueden arrasar con el
estrés v hacernos mis inteligentes, més serenos y
ayudamos a controlar nuestras emociones. Sin em-
bargn, jtambi¢n pueden hacer o contranio! La deci-
sitn es nuestra. Debertamos sopesar con mucho
cuidado cada pensamiento, porque somos lo que
pensamos. «Porque cuales son sus pensamientos
intimos, tal es éls (Proverkios 23: 7, BVS3). El
comsejo de Pablo signe siendo relevante: «Piensen



en todo lo verdadero, en todo lo que es digno de respeto, en
todo lo recto, en todo Lo puro, en todo lo agradable, en todo
lo que tiene buena fama Piensen en toda clase de virudes,
en todo lo que merece alabanzas (Filipenses 4: 8).

Enfocarnos en lo positivo
de nuestras experiencias de vida

Una caracteristica del pensamiento es que es moldeable v
puede cambiarse. Esto ocurre a través de los sentidos. Esos
sentidos se convierten en la puena de entrada a la mente, e
influyen en nuestra capacidad para decidir y en las emocio-
nes. La informacidn que entra y viaja por medio de las estruc-
turas del cerebro puede ser controlada; por lo tanto, pode-
mos liberamos de lo que no queremos antes de que se
instale en el cerehro ¥ nos afecte.

La actitud es un estado de dnimo que influye en mues-
tras decisiones, en lo que hacemos y en lo que decimos. 5i
la actitud mental es negativa, la respuesta emocional serd un
sentimiento negativo. Si la actited es positiva, el sentimien-
to serd de paz. Las palabras del profeta Habacuc siguen
siendo relevantes para los que queremos tener una actitud
positiva en medio de las dificultades del diario vivir: «+En-
tomees me llenaré de alegria a causa del Sefor mi salvador.
Le alabaré aunque no florezcan las higueras ni den fruto los
vifiedos y log olivares; aunque los campos no den su cose-
cha; aungque s acaben los rebanos de ovejas ¥ no haya reses
en los establos. Porque el Senor me da fuerzas; da a mis
piernas la ligereza del ciervo y me lleva a alturas donde es-
taré a salvos {Habacuc 3: 17-19).

Elegir intencionalmente ser optimistas

Muchos sohrevivientes de situaciones traumaticas han in-
dicado que durante la crisis decidieron mantener activos su
optimismo, su creatividad v su sentido del humor. Las emo-
ciones unen el cuerpo en un propdsito comin, al integrar sis-
temas y coordinar procesos mentales v bioldgicos que condi-
cionan el comportamiento. De acuerdo con la doctora Leaf,
solo existen dos tipos de emociones, cada una con su propia
anatomia v fsiologla: el amor v el miedo.

* D la rama del amor provienen el gozo, la confianza, la
paz, el contentamdento ¥ la paciencia.

+ Del miedo surgen la amargura, el enojo, el odio, la ansie-
dad, la depresidn y la confusidn.

Mantenemos en paz en medio de una situacidn critica
como la que estamos viviendo ahora conlleva més que solo
desearlo. Muestros pensamientos y muestra actitud son esen-
ciales si queremos mantener la paz en medio del cacs. Con
la ayuda de Dios necesitamos renovar nuestrta mente y en-
focarnos en los aspectos positivos de la vida (ver Romanos
12: 2). Una hirme conhanza en Dins nos ayudard a dermotar
la duda, el temor y la ansiedad que nos ha provocado el co-
ronavirs. [E

Dva Mocelis R Pefua Imbert, peoiings cinics,
efevee su arthidad prafesiona m Puerts Rico.

Dos libros en uno,
COMER SANO, {ES NATURAL!
y RECETAS SALUDABLES

Comience hoy mismo a cambiar
paso a paso hacia la alimentacidn
ideada por Dios,
que es la mas beneficiosa
para el cuerpo y para la mente,
y deliciosa para el paladar.

Dispanibde en su libreria IADPA mas cercana
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Pr. Jorge L. Rodnguez

TAN PRONTO SURGIO el corona-
virus en Wihan, las autoridades chi-
nas Lomaron cartas en el asunto y
realizaron una hazafa impresionan-
te. El 6 de febrero de 2020 The Wall
Street Journal reportd que China habia inaugurado
el segundo de dos hospitales construidos en menos
de dos semanas para lidiar con el emido virus.!
Fero, jeomo lidiar con un vinus del cual todavia no
5¢ liene un rratamiento concreto? Las autoridades
FECUTTIETON @ UN antiguo Tecurso que si bien no
cura la enfermedad, al menos impide que se propa-
gue: la cuarentena

Un mecanismo eficiente

Lejos de ser exactamente cuarenta dias, como su
nombre sugiere, ka cuarentena comprende, por de-
finicicn, una separaciém y miltiples restricciones a
ciertas personas que comen el riesgo de estar infec-
tados con algin agente bioldgico o microorganismo
¥ que, 4 51 vez, pueden contagiar a otros. Sin em-
bargo, es preciso resaltar que no siempre se recurre
2 la cuarentena porgue una Persona o un grupo
vaya a manifestar la enfermedad, ya que la cuaren-
tena también es una medida preventiva y como tal,
también s aplica a personas que posiblemente ha-
yan estado expuestas a la enfermedad, aungue no la
desarnollen.

Un dato que pudiera resultarle curioso e intere-
sante es que la cuarentena no es exclusiva de los se-
res humanes, sino que también se aplica a animales
e mclusn plantas, sobre todo cuando no son endé-
micos de algin pats o zona, hasta tanto se determi-
ne si pueden ser incorporados al medio ambiente
local sin consecuencias negativas.

El tiempo de la coarentena va a depender del
perinde miarno de incubacidn de la enfermedad
que en ese momento s sospeche. Entonces, jde
démde surge la palabra scuarentenas que s alude al

nimero cuarenta? Se cree que el términn acuaren-

tenae s popularizd alrededor del siglo XI'V cuando
s& empezd 3 aislar a personas que padectan enfer-
medades altarmente contaginsas, especialmente du-
rante la enfermad vy despuds de sobrevivir a ellas.
Como mecanismo de segunidad, se les confinaba
por un lapso de cuarenta dias, donde debian per-
manecer en vigilancia antes de ser incorporados a la
comunidad de personas sanas.

Mo ohstante, el lapso de cuarenta dias no se es-
cogic como resultado de una investigacion cienti-
fica sino por referencia biblica. En primer lugar al-
gunos sefizlan las historias del pueblo de lsrael
donde se recormendd el aislamiento para lidiar con
enfermedades contagiosas, como veremos mids ade-
lante. Otros sugieren que se escogis el lapso de
cuarenta dias por el tiempo que Jests durd en ayu-
no ¥ oracién en el desierto. Esto parece explicar
por qué el lapso de aislamiento que se utilizd du-
rante el siglo XIV no variaba segin el tipo de en-
fermedad, la patologia que presentara el enfermo
ni el tiempo de evolucidn de la condicion.

Hoy en dia las cosas han cambiado. La cuaren-
tena requiere una setie de medidas que inchuyen el
tratamienta de la enfermedad, si se conoce el mis-
mo, ¥ una vigilancia médica estricta. En caso de no
COMLAT COf Un [ralamiento Cconcrels, s Loman me-
didas para mitigar los sintomas que presente la per-
50018 €T £5¢ TROMENLD ¥ eVILar MUEVDS COLAgIos.

Un dltimo elemento que meTece nuestra consi-
deraciém es que la cuarentena en humanos, a pesar
de ser un método muy eficaz, utilizado desde ka an-
tigiedad para evitar contagios, tiene cormo punto
negativo que puede causar trastornos psicolagicos
en la esfera emocional, al punto tal que existen re-
gistros de suicidios de personas sometidas a cuaren-
tena. Por lo que la cuarentena debe ir acompanada
de asistencia en el drea de la salud mental.

La Biblia y las enfermedades contagiosas

En el libro de Levitico hay dos capitulos dedica-
dnos al manejo de las enfermedades contagiosas. Al
leerlos hemos de tener en cuenta que la Biblia no es
un rmanual cienttfico ni de diagnastico de enferme-
dades. De hecho, la persona que lidisha con la en-
fermedad no era un profesional de la salud sino un
sacerdote. Los sacerdotes servian como agentes de
sanidad y su trabajo solo incluia el diagnostico de la
enfermedad, no su tratamiento, pues la priotidad
era evitar la propagacidn del problema.

Cuando reflexionamos en estos capitulos nota-
moe que Dios siernpre se ha preocupado por nues-
tra salud, ¥ que en la Biblia, la salud fsica v la vida
expiritual van de la mano. En la cosmovision biblica
el ser humano es una unidad indwvisible y lo que
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pasa en una estera de nuestra existencia, como la sa-
lud fisica, afecta a todas las demis esferas. Por eso,
en los tiemnpes hiblicos se consaderaba que el que
padecta una enfermedad contagiosa quedaba aisla-
do de s familia, de la sociedad, del santuario y de
Mhas.

Resulta bastante interesante el proceso que
conllevaba la exclusidn de una persona del cam-
pamento (en cuarentena) cuando se le diagnosti-
caba una enfermedad o se reintegraba al mismo
cuando era declarada sana. Levitico 13 describe
como el sacerdote debia examinar a la persona
procurando evaluar los cuatro sintomas primarios
thinchazdn, erupcidn, mancha blanca v picor) y
los cinco sintomas secundarios (cambios en el co-
lor de la piel o el pelo, penetracion en la piel, ex-
tensién y tlcera). 5i la persona era declarada en-
ferma o inmunda debia vivir en reclusidn, durante
un periodo de siete a catorce dias (Levitico 13: 4,
3). Ademis, cuando se acercaban a alguien grita-
ban sinmundo, inmundos. Esta altima prescrip-
citn no tenla el proposito de humillar al enfermao,
sino de evitar que la gente se aproximara y la en-
fermedad se propagara.

Por su parte, Levitico 14 presenta el proceso en
tres pasos para reintegrar a la persona a la sociedad.
Cada paso ponia al individuo més cerca de Dios y
del santuario. En primer hugar, el sacerdote salia
fuera del campamento, lo inspeccionaba v =i estaba
sano realizaba un ritual de purificacion que incluta
el uso de dos avecillas, agua, madera de cedro, gra-
na ¢ hisopo. En segundo lugar, la persona entraba al
CATNMENIO PeTo permanecia fuerda de su denda du-
rante siete dizs; es decir, aungque ya estaba dentro
no hahta recuperado su lugar completamente en la
sociedad Debia rasurarse (para que resultara visible
que la enfermedad habia desaparecido) y hanarse.
En tercer lugar, s le permitia it al sanfuario, el cen-
tro de la vida del pueblo, donde ofrecia sacrificios y
se presentaba ante Dios.

Aungue la Biblia no es un manual de medicina,
no podemaos pasar por alto 1a forma organizada ¥
sorprendentemente modema en la que dicho libro
aborda temas que la medicina no supo manejar
hasta hace relativamente poco. Ahora hien, las en-
fermedades contagiosas en la Biblia apuntan a algo
mucho mayor y, por lo tanto, hay mucho més que
podemes aprender de este tema.

La peor enfermedad
Varics estudiosos de la Biblia han notado nu-
merosas similitudes entre la forma en que la Biblia
s¢ refiere a las enfermedades cutineas contagiosas
y al pecado. Sarnuel H. Kellog menciona que ses-

tas afecciones cutineas son una pardbola visible
perpetua y terrible de la naturaleza y obra del pe-
cados.* Tanto las enfermedades contagiosas como
el pecado son al principio pricticarmente imper-
ceptibles, ambos parecen insignificantes en sus co-
mienzos, ambos progresan y poco a poco afectan a
la totalidad de la persona hasta que la destruyen
por completo v ambos nos separan de Dios. «Esto
presenta una imagen muy oscura del estado natu-
ral del ser humano y muchos se resisten a creer
que el pecado pueda ser un asunto tan serio.®

Asl como el pecado y las infecciones contaginsas
COTMP&TIEN Cienas caracteristicas en comin tam-
bién comparten la misma solucidn segin la Biblia
Jestis, Durante su ministerio terrenal Jesos hizo lo
que nadie se habda strevido a hacer: tocd a los in-
mundos y los hizo limpios. «]esis tod a las perso-
nas a quienes la ley habia declarado inmundas e
hizo desaparecer su inmundicia, las hizo limpias y
las acercd de nuewo a Dios. El reino de Dics esd le-
no de leprosos que han sido sanados y otros cuyas
irmpurezas fueron limpiadas por Jesiss.* Y asl como
las enfermedades en el Antiguo Testamento reque-
rian un sacrificio para que el enfermo pudiera acer-
carse a Dios tras su recuperacion, es la sangre y el
sactificio de Cristo lo que hoy nos permite acercar-
nos con confianza a nuestro Padre celestal.

Bien zea que estemos luchando con una enfer-
medad aparentemente incurable o con las terribles
secuelas del pecado, Cristo es la solucidn. Solo el
Setior puede limpiamos y darnos una nueva vida
Hoy podernos tener paz y esperanza sabiendo que
aungue surjan nuevas enfermedades el Cielo ya ha
hecho provisidn para la peor de wodas: el pecado. Y
e=a solucidn estd a nuestro alcance hoy (Qué her-
msa realidad! (B
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Descubra las mejores combinaciones
para perder peso, desintoxicar

el organismo, prevenir enfermedades...
iy disfrutar de mejor salud!

Todo lo que necesita en la cocina
para preparar jugos, batidos

y bebidas naturales.
@IADPA
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iAdquiéralo hoy mismo!



Dr. Jorge D.

20 # Prioridades

Curacion

\/

O prevencion,

/Queé es mejor’?

ENTRE LO5 MUCHOS DIOSES v
dinsas del panteén griego habia dos
dinsas especialmente dedicadas a la
salud, ambas hijas de Asclepio: Hi-
giea, la dinsa de la limpieza y de la
sanidad, y Panacea, la diosa de los remedics y de
la curacidn. Higiea, de donde derniva el wérmino
«higienes, representa la prevencidn, mientras que
Panacea simboliza la curacisn.

A lo largo de la historia ha habido una confron-
tacién entre curacidn y prevencidn, en la que Pa-
nacea ha prevalecido sobre Higiea. La humanidad
ha dedicado muchns mis esfuerzos a buscar reme-
dios facles y ripidos, como son los medicamen-
tos, que a aplicar las normas de la higiene, a reali-
zar cambios en el estilo de vida y a prevenir la
enfermedad.

La timica enfermedad que s ha erradicado me-
diante las vacunas ha sido la vireela, lo cual ya es
un triunfe, pero muy parcial. Mientras tanto, mu-
chas otras infecciones emnergentes han aparecido.
¥ es que erradicar las enfermedades a base de va-
cunas, medicamentos, operaciones quirirgicas y
salas de cuidados intensivos no resulta posible. Pa-
macea €s necesaria, pero por sl 2ola es incapaz de
ganar la batalla a la enfermedad. Higiea desempe-
fa un papel primordial en la conservacién de la
salud, aungue resulte menos popular soctalmente
v menos rentable econdmicamente.

La prevencion, relegada
Una de las consecuencias de haber ignorado a

Higiea, es decir, de haber relegado la higiene y la

prevencidn a un papel secundario o menor, es el



auge de las enfermedades infeociosas que estamos
viviendo. Panacea, el uso de remedios, ha expen-
mentado grandes éxitos en los altimos siglos, pero
han resuliade msuficientes para evitar las epide-
mias. He agui algunos gjemplos:

* El primer antiséptico (sustancia que des-
truye los gérmenes al aplicarse sobre la piel
de un ser vivo) y desinfectante {que elimina
los gérmenes en objetos no vivos) quimico
que se descubria fue el fenol, llamado tam-
bién dcido carbdlico. El quimice alerndn
Friedrich F Runge (1794-1867) lo obtuvo
a partir del alquitrdn en 1834. El cirujano
britanico Joseph Lister (1827-1912) aplicd
el fenol como antiséptico sobre la piel y
como desinfectante del instrumental qui-
rirgico, logrando una reduccidn especta-
cular en el mimero de heridas infectadas.
La victoria sobre las temibles miecciones
guinirgicas, tan frecuentes hasta la época
de Lister, parecia ganada.

* El primer antibidtico (sustancia proceden-
te de un ser vivo que elimina los gérmenes
en el cuerpo), la penicilina, fue identifica-
do por el bidlogo ¥ médico escocés Sir
Alexander Fleming (1881-1935) en 1923,
Ahora i que parecta llegar el fnal de las

enfermedades infecciosas. Valga como ejem-

plo los anuncios aparecidos durante la Se-
gunda Guerra Mundial dirigidos princi-
palmente a soldados, en los que s decta:
«La penicilina cura la gomorrea en cuatro
horass. ¥a no hace falta evitar la promis-
cuidad sexmal; para no contagiarse es sufi-
ciente con tomar unas dosis de penicilina.
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El anuncio parecta decir: «Adids a Higiea,
basta con Panaceas.

* 5 dice que en ocasién de la entrega del
premmio Mobel de Medicina a Fleming en
1945 alguien declard: «De ahora en ade-
lante, nadie mds tendrd que morir a causa
de una infeccidns . Cenmamente el descu-
brimiento de los antibidticos cambid 1a his-
toria de la humanidad, pero los gérmenes
han continuado causando enfermedad v
muerte hasta ¢l dia de hoy Se atribuye al
Dr. William H. Stewart, General Surgeon
{inspector general de sanidad) de los Esta-
doz Unidos entre 1965 v 1969 la siguiente
frase; «Es el momento de cerrar el libro de
las enfermedades infecciosas, y declarar ga-
nada la guerra contra las pestilenciass. Ese
era el pensamiento de muchos médicos en
aquellos anos.'

Considerando que la época de las infecciones
epidémicas habia pasado a la historia gracias a los
avances de la medicina en los paises desarrollados,
se empezd a hablar entonces de «transicién epide-
micligicas. La OMS hizo énfasis en la prevencién
de las enfermedades crémicas no transmisibles,
como €l cincer, la diabetes y otras cansadas por el
estilo de vida. Las infecciones meton consideradas
como asunto del pasado o de los paises en vias de
desarrallo.

Las epidemias modernas, predichas

Pero ni &l fenol ni otros desinfectantes, ni la pe-
nicilina ni otros antibidticos, ni todos los avances
cientificos de ka microbiologia, han conseguido evi-
tar gue aumenten las enfermedades transmisibles
¥ que haya epidemias por infecciones. Actualmen-
te se sabe casi todo acerca de los virus, de las hac-
terias ¥ de otros microorganismos, hasta se ha des-
cifrado su cédigo genético; pero sigue habiendo
epidemias como la del coronavirus que se convier-
ten en pandernia al afectar a todo el mundo.

Es cierto que epidemnias ha habido siempre, ya
desde los tiempos del Antiguo Testarnento, pero
ahora, precisamente en esta época, no deberia ha-
berlas, v no era humanamente previsible que oou-
rrieran. 5in embarge, Alguien que nunca se equi-
woca ya predijo hace dos mil anos que en el dlimo
tiempo de la historia de este mundo habria pesti-
lencias.

A pesar de que nunca en la historia ha habido
tantos medios contra los microorganismos, a pesar
de que muchos dentificos hayan dado por termi-
nadas las infecciones, Jesus de Mazaret anuncié
que habria epidemias * Es una sefal mas de la cer-

cania del fin de este mundo, que invita a preparar-
nos para el acontecimiento suprerno de la historia.
Es también una manifestaciém més de que la natu-
raleza del planeta Tierra agoniza, y necesita una
completa renovacidn que solamente su Creador
puede llevar a cabo, haciendo Cielos nuevos y Tie-

TTa TILLEYA.

Factores que favorecen

el auge de las epidemias infecciosas

En el libro de lsafas se describié hace mis de
2.500 anos, cuando adn la naturaleza no estaba
deteriorada como ahora, una sitsacidn cadtica en
el planeta: «Se destruyd, cayd la tierra; enfermd,
cayd el mundo; enfermaron los altos pueblos de la
tierra [...] porque traspasaron las leyes |...|. Por
esta cansa fueron consumidos los habitantes de la
tierra ¥ disminuyd la poblacidne (1salas 24: 4-6).
La violacidn de las leyes de la salud, de las leyes
maturales, un estilo de vida contrario a las nommas
de la higiene, trae consigo epidemias y enfermeda-
des. Algunos ejemplos de costumbres v conductas
que favorecen las epidemias:

* Vivir hacinados en espacios cerrados v mal
ventilados, con escasa irradiacidn solar ¥
[alta de sire fresco. Asi es la vida de muchos
en las cindades.

+ Ignorar los agentes curativos naturales, vi-

viendo de espaldas a la naturaleza.
Tener contaclo oo animales IMPUTOS, -
chos de ellos silvestres, causa actualments
mis del 60% de las infecciones emergentes
en los hurnanos ? Las zoonosis (enfermeda-
des transmitidas de los animales al ser hu-
mane) estin aumentando dristicamente
en las tltimas décadas. La rabia viene de
los permos ¥ otros mamifercs, el ¢hola de los
murci¢lagos y de los simios, el ¥IH causante
del sida de los simics, la salmonelosis de las
aves, la gripe de los cerdos, y asi una larga
lista.
¢ Comer la carmme de animales declarados su-
cios o impurns, impropics para el consumo
humeno. Los cerdos, las ratas, el oy {un roe-
dor consumido en muchos patses de Suda-
mérica), el murciélago, los reptiles, entre
otros, son animales impuros, repertorio de
numerosos virus, bacterias y pardsitos. La
reciente epidemia de coronavires pudo ori-
ginarse por el consumo de caldo de serpien-
tes, plato tipico en el mercado de Wihan. El
coronavirus pasé de los murciélagoes, su re-

pertorio natural, a las serpientes, y de estas a

los humancs. Un pequenio fusgo enciende



un gran bosque, y una aparentemente pe-
quena transgresidn de las leyes de la alimen-
tacidn saludable ha ocasionado una pande-
mia de proporciones NUnca vistas

Los animales declarados limpios y aptos
para el consurmo humano en el libro de Le-
vitico, también == hallan actualmente con-
laminados por NUWMErss0s MICroorganis-
mos patdgenos. Recordemaos la gripe aviar,
cuyo reservorio son los pollos, entre otras
aves, 0 la enfermedad de la boca y el pie pro-
pia del ganado vacuno, o la enfermedad de
las vacas locas.

La alimentacién artificial abundante en pro-
ductos ultraprocesados ¥ refinados, como La
comida ripida o chatarra, pobre en vitarni-
nas y antioxidantes de origen vegetal, debili-
ta el sistema inmunolbgico para hacer frente
a las infecciones.

La promizcuidad sexual, con el consiguien-
te menosprecio por la fidelidad v la estahbi-
lidad de la pareja tal como fue establecido
por el Creador, favorece las enfermedades
de transmisién sexual.

La relajacién en las normas de higiene, fa-
vorecida en las dltimas décadas por una fal-
54 confianza en los desinfectantes, los anti-
bidticos ¥ las vacunas, también predispone

a las epidemias. Ha tenido que sobrevenir

una severa pandemia para que pongamos

en practica el lavado sistematico de manos,

¢l aislamiento de los enfermos, la cuarente-

na y el no contacto con animales rmuertos,

tal como ya se prescribia en la Biblia

La salud es el premio que la naturaleza da por
obedecer a sus leyes; y la enfermedad, la conse-
cuencia de ignorarlas. Los éxitos de Panacea han
eclipsado a Higiea en las dltimas décadas. Quizds
lo bueno que podemos sacar de la epidernia del
COTCTAVIFUS 5ea retomar los principics de la hiﬂt-
ne ¥ proponernos seguir més helmente un estilo
de vida saludable. &
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DESCARGA HOPE CHANNEL
INTER-AMERICA

Television que cambia vidas

Con mds de 50 canoles en todo el mundo, Hope Channel es lo

red oficial de lo Iglesio Adventista del Séptimo Dig.
El canal para el territorio de la Division Interamericana esta ‘
disponible en internet, Roku, Apps y muchas otras opciones.
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