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Introducción





El mundo va de mal en peor. Cada vez hay más personas que sufren por culpa de los desastres naturales y de los problemas provocados por el hombre. ¿Qué pueden hacer usted y su familia para que estas cosas no les afecten demasiado?
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[image: Una mujer preocupada mira en su teléfono imágenes de disturbios, desastres naturales, una madre angustiada abrazando a su hija, partículas de coronavirus y la sala de un hospital.]



Cómo hacerle frente a un mundo en crisis


¿Siente que ahora está sufriendo más por culpa de los problemas del mundo? ¿Le suena muy familiar alguno de estos problemas?






	  Guerras



	  Epidemias



	  Desastres naturales



	  Pobreza



	  Prejuicios



	  Crímenes violentos





Cuando ocurre una desgracia, muchas personas entran en estado de shock y no pueden ver más allá de la situación. Otras ya no pueden sentir ninguna emoción. En cualquier caso, estar mucho tiempo así solo empeora las cosas.

En plena crisis, debe actuar con decisión para cuidar su salud, su economía, a sus seres queridos y su felicidad.

¿Qué puede hacer para que los problemas y la inestabilidad de este mundo no le afecten tanto?













[image: En una mesa, hay muchos alimentos saludables.]



UN MUNDO EN CRISIS

1 | Cuide su salud




¿POR QUÉ ES IMPORTANTE?


Las situaciones difíciles pueden afectar nuestra salud de forma directa o indirecta.

	  Cuando pasan cosas malas, las personas se estresan, y el estrés prolongado suele hacer que se enfermen con más facilidad.



	  En ocasiones, los servicios médicos no dan abasto y no hay medicinas para todos.



	  A veces, la gente no tiene suficiente dinero para conseguir los productos básicos, como la comida o los medicamentos.










¿Lo sabía?


	  Las enfermedades graves y el estrés pueden nublarle el juicio y hacer que tome malas decisiones en temas de salud. Eso solo hará que se enferme aún más.



	  Si no trata sus problemas de salud, estos empeorarán e incluso podrían poner en peligro su vida.



	  Si está sano, tomará mejores decisiones en las situaciones complicadas.



	  Sin importar cuánto dinero tenga, hay cosas que usted puede hacer para cuidar su salud.










¿Qué puede hacer?


Siempre que se puede, la persona prudente piensa en los posibles peligros y busca maneras de evitarlos. Así que, si quiere correr menos riesgo de enfermarse o de padecer algunas enfermedades graves, tenga buenos hábitos de higiene. Es mejor prevenir que curar.

“Como cuidamos nuestra higiene personal y nuestra casa está limpia, no gastamos tanto en doctores y medicamentos” (Andreas).*









^  Se han cambiado algunos nombres.




CÓMO HACERLE FRENTE: Algunos consejos


Para cuidar su salud en épocas difíciles, siga estas sugerencias



TENGA UNA BUENA HIGIENE



[image: Afuera de su casa, un hombre se lava las manos con agua y jabón.]

Tenga una buena higiene





La Biblia dice: “El prudente ve el peligro y se esconde” (Proverbios 22:3). Trate de prevenir posibles peligros para su salud.

	  Tenga la costumbre de lavarse las manos con agua y jabón, sobre todo antes de tocar alimentos y después de ir al baño.



	  Limpie y desinfecte su casa regularmente, en especial las superficies y objetos que toca con frecuencia.



	  Si es posible, evite el contacto estrecho con personas que puedan contagiarle una enfermedad.





LLEVE UNA DIETA SALUDABLE



[image: En una mesa, hay muchos alimentos saludables.]

Lleve una dieta saludable





La Biblia dice: “Nadie ha odiado jamás su propio cuerpo, sino que lo alimenta y lo cuida con cariño” (Efesios 5:29). Demostramos que amamos nuestro cuerpo si tenemos cuidado con lo que consumimos.

	  Beba mucha agua.



	  Coma diferentes frutas y verduras.



	  No consuma demasiada grasa, sal y azúcar.



	  No fume, no se drogue y no tome demasiado alcohol.





“Para no enfermarnos, tratamos de comer sano. Si no, nos gastaríamos lo poquito que ganamos en el médico. Preferimos invertir en una dieta saludable” (Carlos).



HAGA EJERCICIO Y DESCANSE BIEN



[image: Un hombre corre por un camino.]

Haga ejercicio





La Biblia dice: “Es mejor un puñado de descanso que dos puñados de trabajo duro y perseguir el viento” (Eclesiastés 4:6). Debemos ser equilibrados: hay que trabajar, pero también descansar.

	  Manténgase activo. Puede empezar saliendo a caminar regularmente. La actividad física mejorará su salud incluso si usted es una persona mayor o sufre una discapacidad o una enfermedad crónica.



	

[image: Una joven duerme la siesta.]

Descanse bien





  Descanse lo suficiente. A corto plazo, dormir poco aumenta el estrés y reduce la capacidad de concentración. Y, a largo plazo, puede provocar problemas graves de salud.



	  Póngase un horario realista para irse a dormir y trate de cumplirlo. Intente acostarse y levantarse a la misma hora todos los días.



	  No vea la tele ni use dispositivos electrónicos en la cama.



	  Evite las comidas pesadas, la cafeína y el alcohol antes de irse a dormir.





“La calidad del sueño influye mucho en mi salud. Si no duermo lo suficiente, me duele la cabeza y tengo el cuerpo todo adolorido. Pero, cuando duermo bien, ¡siento que me puedo comer el mundo! Tengo mucha energía y me enfermo menos” (Justin).









[image: Imagen del video “Cuando un virus ataca, aprende a defenderte”. Una mujer le abre la puerta de casa a un virus.]



PARA SABER MÁS. Vea el video Cuando un virus ataca, aprende a defenderte, y lea el artículo “Mejore su salud. ¿Cómo?”.









^ (Prov. 22:3) El prudente ve el peligro y se esconde, pero los inexpertos siguen adelante y sufren las consecuencias.*

O “el castigo”.


^ (Efes. 5:29) porque nadie ha odiado jamás su propio cuerpo,* sino que lo alimenta y lo cuida con cariño, tal como el Cristo hace con la congregación,

Lit. “su propia carne”.


^ (Ecl. 4:6) Es mejor un puñado de descanso que dos puñados de trabajo duro y perseguir el viento.










[image: Un carpintero clava un clavo en una madera.]



UN MUNDO EN CRISIS

2 | Cuide su economía




¿POR QUÉ ES IMPORTANTE?


Todos los días, millones de personas se esfuerzan mucho para llegar a fin de mes. Y los problemas que hay en el mundo complican aún más la situación. ¿Por qué?

	  Cuando hay crisis en un lugar, por lo general sube el precio de los alimentos y la vivienda.



	  Suele haber más desempleo y los salarios tienden a bajar.



	  Los desastres naturales y otras desgracias pueden dañar o destruir negocios, casas y otras propiedades. Esto puede hacer que muchas personas caigan en la pobreza.










¿Lo sabía?


	  Si administra bien su dinero, estará mejor preparado para afrontar una crisis.



	  La seguridad económica puede ser pasajera, pues los ingresos, los ahorros y las propiedades pueden perder su valor.



	  Hay cosas que el dinero no puede comprar, como la felicidad o una familia unida.










¿Qué puede hacer?


La Biblia dice: “Si tenemos comida y ropa, estemos contentos con eso” (1 Timoteo 6:8).

Estar contentos no significa tener todo lo que queremos, sino sentirnos satisfechos porque tenemos todo lo que necesitamos. Es importante recordar esto sobre todo cuando hay menos dinero en casa.

Quizás deba hacer algunos ajustes en su estilo de vida para estar contento. Si gasta más de lo que gana, no tardará en tener problemas económicos.







CÓMO HACERLE FRENTE: Algunos consejos


Para cuidar su economía en épocas difíciles, siga estas sugerencias



REDUZCA SUS GASTOS

	

[image: Una mujer mayor recolecta zanahorias de su huerto.]

Reduzca sus gastos





  Si no es necesario, no gaste en cosas como electrodomésticos y ropa. Pregúntese: “¿Me las puedo arreglar sin un vehículo? ¿Podría plantar un huerto para no gastar tanto en alimentos?”.



	  Antes de comprar algo, pregúntese: “¿De verdad lo necesito? ¿Puedo pagarlo?”.



	  Si es posible, pida las ayudas que dan los gobiernos y algunas organizaciones.





“Analizamos en familia nuestro estilo de vida, y pusimos límites a lo que gastábamos en diversiones. También comenzamos a preparar comidas más baratas” (Gift).



HAGA UN PRESUPUESTO



[image: Una mujer usa una calculadora y escribe algunos datos de un recibo.]

Haga un presupuesto





La Biblia dice: “Los planes del que es trabajador tendrán buenos resultados; en cambio, todo el que se precipita acabará en la pobreza” (Proverbios 21:5). Hacer un presupuesto lo ayudará a no gastar más de lo que gana.

	  Primero, escriba cuánto dinero piensa que ganará en un mes.



	  Después, haga una lista con los gastos que suele tener en un mes y analice con cuidado en qué gasta su dinero.



	  Luego, compare sus ingresos con sus gastos. Y, si ve que gasta más de lo que gana, haga los cambios necesarios.





“Todos los meses, hacemos una lista con nuestros ingresos y nuestros gastos. Intentamos ahorrar para futuros gastos y emergencias. Así no estamos tan preocupados porque sabemos que tenemos unos ahorritos por si surge algo” (Carlos).



EVITE LAS DEUDAS Y AHORRE

	

[image: Una mamá ayuda a su hijita a echar dinero en un frasco.]

Evite las deudas y ahorre





  Haga un plan para reducir sus deudas y, si es posible, evítelas por completo. Mejor trate de ahorrar para comprar lo que necesite.



	  Intente ahorrar un poquito de dinero cada mes para gastos previstos o inesperados.





SEA UN BUEN TRABAJADOR

La Biblia dice: “Todo trabajo duro genera beneficios” (Proverbios 14:23).

	

[image: Un carpintero clava un clavo en una madera.]

Sea un buen trabajador





  Vea su empleo con buenos ojos. Aunque no tenga el trabajo de sus sueños, al menos tiene un ingreso.



	  Esfuércese por ser trabajador y confiable. Eso le ayudará a conservar su empleo y, si lo despiden, le será más fácil encontrar uno nuevo.





“Trabajo en lo que sea, aunque no me guste tanto lo que haga o no me paguen tanto como quisiera. Me esfuerzo por ser cuidadoso y hacer un trabajo de calidad, como si fuera para mí” (Dimitri).



¿Está buscando trabajo?

	  Tome la iniciativa. Póngase en contacto con empresas que puedan tener un puesto para usted, aunque no hayan publicado ningún anuncio. Dígales a sus familiares y amigos que está buscando trabajo.



	  Sea flexible. Es probable que no encuentre un empleo que cumpla con todas sus expectativas.











[image: Unos padres hablan sobre sus gastos mientras sus hijos juegan en el patio.]



PARA SABER MÁS. Lea el artículo “Cómo vivir con menos”.









^ (1 Tim. 6:8) Así pues, si tenemos comida* y ropa,* estemos contentos con eso.

O “sustento”.
O quizás “refugio”. Lit. “cobertura”.


^ (Prov. 21:5) Con toda seguridad, los planes del que es trabajador* tendrán buenos resultados;* en cambio, todo el que se precipita acabará en la pobreza.

O “del diligente”.
O “resultarán ventajosos”.


^ (Prov. 14:23) Todo trabajo duro genera beneficios, pero quedarse solamente en palabras lleva a la miseria.










[image: Un matrimonio mayor se abraza.]



UN MUNDO EN CRISIS

3 | Cuide a sus seres queridos




¿POR QUÉ ES IMPORTANTE?


Cuando todo a nuestro alrededor va de mal en peor, muchas personas tienden a descuidar a sus seres queridos sin darse cuenta.

	  La gente se aísla.



	  Los matrimonios discuten más.



	  Los padres les dan poca o ninguna importancia a las preocupaciones de sus hijos.










¿Lo sabía?


	  En los momentos difíciles, los amigos son muy importantes porque nos ayudan a controlar el estrés y a estar bien emocionalmente.



	  El estrés puede poner a su familia bajo mucha presión de formas inesperadas.



	  Las noticias alarmantes pueden afectar a sus hijos mucho más de lo que imagina.










¿Qué puede hacer?


La Biblia dice: “El verdadero amigo ama en todo momento y es un hermano en tiempos de angustia” (Proverbios 17:17).

Hable con alguien que sea comprensivo y le pueda dar buenos consejos. Saber que alguien lo quiere le dará las fuerzas y la motivación para enfrentarse a las dificultades de la vida.







CÓMO HACERLE FRENTE: Algunos consejos


Para cuidar a sus seres queridos en épocas difíciles, siga estas sugerencias



FORTALEZCA SU MATRIMONIO



[image: Un matrimonio mayor se abraza.]

Fortalezca su matrimonio





La Biblia dice: “Mejor son dos que uno solo […]. Y es que, si uno de ellos cae, el otro puede ayudar a su compañero a levantarse” (Eclesiastés 4:9, 10). El esposo y la esposa no deben ser como dos jugadores de equipos rivales, sino como dos compañeros que juegan en el mismo equipo.

	  Cuando estén estresados, no se desquiten el uno con el otro. Lograrán más si son pacientes y tolerantes.



	  Hablen de los problemas por lo menos una vez a la semana. No se ataquen el uno al otro, ataquen el problema.



	  Pasen tiempo juntos haciendo cosas que a los dos les gustan.



	  Recuerden los buenos momentos que pasaron juntos. Quizás puedan ver fotos de su boda o de alguna otra ocasión.





“Quizás un matrimonio no esté de acuerdo en todo, pero eso no significa que no pueda ser un equipo. Pueden tomar una decisión juntos y esforzarse para que todo salga bien” (David).



CONSERVE A SUS AMIGOS

	

[image: Mujeres de diferentes razas pasan un buen rato juntas.]

Conserve a sus amigos





  No solo espere que sus amigos lo animen a usted. Anímelos usted a ellos. Si ayuda a los demás, se animará a sí mismo.



	  Cada día, hable con algún amigo para saber cómo está.



	  Pregúnteles a sus amigos cómo han afrontado problemas parecidos a los suyos.





“Los amigos son como un faro. Cuando estás en medio de una tormenta de problemas, ellos te indican por dónde ir. A veces basta con que te recuerden algo que ya sabes. Tus amigos te quieren y saben que tú también los quieres a ellos” (Nicole).



SEA COMPRENSIVO CON SUS HIJOS



[image: En un muelle de madera, unos padres y sus hijas contemplan el paisaje.]

Sea comprensivo con sus hijos





La Biblia dice: “Todos deben ser rápidos para escuchar, pero lentos para hablar” (Santiago 1:19). Puede que sus hijos no quieran hablar sobre lo que les preocupa o les asusta. Pero, si los escucha con paciencia, será más fácil que ellos le cuenten cómo se sienten.

	  Haga que sus hijos se sientan cómodos. Puede que ellos prefieran conversar en un ambiente relajado, por ejemplo, mientras caminan o van en el auto, y no cuando los padres los sientan para hablar.



	  Asegúrese de que sus hijos no escuchen demasiadas noticias alarmantes.



	  Dígales lo que usted está haciendo para que la familia esté segura.



	  Tenga un plan de emergencias y practíquelo con sus hijos.





“Hable con sus hijos y deje que se expresen. Quizás estén asustados, nerviosos o enojados y no se lo hayan dicho. Dígales que a usted le pasa lo mismo y cuénteles lo que ha hecho para sentirse mejor” (Bethany).









[image: Imagen del video “Su familia puede ser feliz”. Un matrimonio camina tomándose de la mano y sonríen.]



PARA SABER MÁS. Vea el video Su familia puede ser feliz.









^ (Prov. 17:17) El verdadero amigo ama en todo momento y es un hermano en* tiempos de angustia.

O “hermano nacido para”.


^ (Ecl. 4:9, 10) Mejor son dos que uno solo, porque tienen un mayor beneficio* por su duro trabajo. 10 Y es que, si uno de ellos cae, el otro puede ayudar a su compañero a levantarse. Pero ¿qué le pasará al que cae si no hay nadie que lo ayude?

O “una buena recompensa”.


^ (Sant. 1:19) Quiero que sepan, mis queridos hermanos, que todos deben ser rápidos para* escuchar, pero lentos para hablar y lentos para la ira,

O “estar dispuestos a”.









[image: Una biblia abierta junto a un jarrón con flores.]



UN MUNDO EN CRISIS

4 | No pierda la esperanza




¿POR QUÉ ES IMPORTANTE?


Intentar sobrevivir en un mundo en crisis nos termina afectando en sentido físico y emocional. Es fácil que quienes viven sucesos traumáticos pierdan la esperanza. ¿Qué les suele pasar?

	  Algunos prefieren no pensar en el futuro.



	  Otros se refugian en el alcohol o las drogas.



	  Unos pocos creen que no vale la pena vivir y dicen: “¿Para qué seguir luchando?”.










¿Lo sabía?


	  Tal vez algunos de sus problemas sean temporales y las cosas mejoren inesperadamente.



	  Si la situación no cambia, seguro que puede hacer algo para sobrellevarla.



	  La Biblia promete que todos los problemas se solucionarán para siempre.










¿Qué puede hacer?


La Biblia dice: “Nunca se angustien por el día siguiente, porque el día siguiente traerá sus propias preocupaciones. Bastante hay con los problemas de cada día” (Mateo 6:34).

Viva día a día. No deje que los problemas de mañana le impidan encargarse de las cosas que tiene que hacer hoy.

Preocuparse por las cosas malas que podrían pasar solo le causará más estrés y le robará la esperanza.

CÓMO HACERLE FRENTE: Algunos consejos


CONCÉNTRESE EN LO POSITIVO



[image: Una mujer tranquila mira por la ventana.]



La Biblia dice: “Para el que sufre, todos los días son malos, pero el que tiene un corazón alegre goza de un banquete continuo” (Proverbios 15:15). Si se centra demasiado en el problema, tal vez no se dé cuenta de que hay una solución. Sin embargo, si tiene una actitud positiva, es posible que encuentre formas de enfrentarse a la situación.

	  Limite la cantidad de noticias que ve y escucha.



	  Al final del día, piense en dos o tres cosas por las que se siente agradecido.



	  Haga una lista solo con las cosas que tiene que hacer en el día. Divida las tareas más grandes en tareas más pequeñas, y así después le será más fácil ver lo que ha conseguido.





PIDA AYUDA



[image: Un hombre mayor tranquiliza a un hombre más joven.]



La Biblia dice: “El que se aísla […] rechaza toda sabiduría práctica” (Proverbios 18:1). Nadie puede salir de un hoyo por sí solo. Necesita que alguien le tienda una mano.

	  Pídales ayuda a sus familiares o amigos.



	  No se olvide de que usted también puede ayudarlos a ellos. Si hace cosas por los demás, le será más fácil ver sus problemas con equilibrio.



	  Si ya perdió la esperanza y siente que no vale la pena vivir, piense seriamente en ir a ver a un médico. A veces, esos sentimientos son síntomas de una enfermedad, como la depresión. Mucha gente ha mejorado gracias a un tratamiento.*





^  ¡Despertad! no recomienda ningún tratamiento en particular.













La Biblia nos da verdadera esperanza


El escritor de un salmo o canción de la Biblia le dijo a Dios: “Tu palabra es una lámpara para mi pie y una luz para mi camino” (Salmo 119:105). ¿Qué quiere decir eso?

En una noche oscura, una lámpara puede ayudarnos a ver dónde debemos pisar. Del mismo modo, la Biblia tiene buenos consejos que nos ayudan a saber qué hacer cuando hay que tomar una decisión difícil.

Una luz ilumina el camino para que podamos ver lo que tenemos por delante. De la misma manera, la Biblia nos muestra el brillante futuro que nos espera.







La Biblia es un libro sagrado que no solo habla del origen de la humanidad. También nos da verdadera esperanza para el futuro. Responde estas preguntas:

¿Cómo?

¿Cómo empezó el sufrimiento? La Biblia dice: “Por medio de un solo hombre, el pecado entró en el mundo y por medio del pecado entró la muerte, y así fue como la muerte se extendió a todos los hombres, porque todos habían pecado” (Romanos 5:12).

¿Por qué?

¿Por qué los seres humanos no hemos podido arreglar nuestros problemas? La Biblia dice: “Al hombre que está andando ni siquiera le corresponde dirigir sus pasos” (Jeremías 10:23). Basta con echar un vistazo a nuestro alrededor para ver que esto es así.

¿Qué?

¿Qué hará Dios para arreglar la situación? La Biblia dice: “Les secará toda lágrima de sus ojos, y la muerte ya no existirá, ni habrá más tristeza ni llanto ni dolor” (Apocalipsis 21:4).







[image: Imagen del video “¿Por qué estudiar la Biblia?”. Una mujer le muestra a su esposo algo que leyó en la Biblia.]



PARA SABER MÁS. Vea el video ¿Por qué estudiar la Biblia?







^ (Mat. 6:34) Así que nunca se angustien por el día siguiente, porque el día siguiente traerá sus propias preocupaciones. Bastante hay con los problemas de cada día.



^ (Prov. 15:15) Para el que sufre, todos los días son malos, pero el que tiene un corazón alegre* goza de un banquete continuo.

O “bueno”.


^ (Prov. 18:1) El que se aísla persigue sus deseos egoístas; rechaza* toda sabiduría práctica.

O “desprecia”.


^ (Sal. 119:105) Tu palabra es una lámpara para mi pie y una luz para mi camino.



^ (Rom. 5:12) Así pues, por medio de un solo hombre, el pecado entró en el mundo y por medio del pecado entró la muerte, y así fue como la muerte se extendió a todos los hombres, porque todos habían pecado...



^ (Jer. 10:23) Oh, Jehová, yo sé muy bien que el hombre no es dueño de su camino. Al hombre que está andando ni siquiera le corresponde dirigir sus pasos.



^ (Apoc. 21:4) Y les secará toda lágrima de sus ojos, y la muerte ya no existirá, ni habrá más tristeza* ni llanto ni dolor. Las cosas anteriores han desaparecido”.

O “duelo”.







En este número de ¡Despertad!


El mundo está en crisis. Los desastres naturales o los problemas provocados por el hombre podrían afectarnos en cualquier momento. ¿Cómo pueden usted y su familia afrontar estas situaciones tan difíciles? Analice las siguientes sugerencias:





1 | Cuide su salud




[image: En una mesa, hay muchos alimentos saludables.]










2 | Cuide su economía




[image: Un carpintero clava un clavo en una madera.]










3 | Cuide a sus seres queridos




[image: Un matrimonio mayor se abraza.]










4 | No pierda la esperanza










[image: Una biblia abierta sobre una mesa.]
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^ ***g 6/15 págs. 2-7 Mejore su salud. ¿Cómo?***
EN PORTADA | MEJORE SU SALUD. CINCO CLAVES PARA LOGRARLO
Mejore su salud. ¿Cómo?
¿A QUIÉN le gusta estar enfermo? Como mínimo, es un inconveniente y una pérdida de tiempo y dinero. Además de sentirse mal, uno tal vez no pueda trabajar y ganarse el sustento, estudiar ni atender a su familia. Quizá hasta necesite que alguien lo cuide o tenga que desembolsar mucho dinero para el tratamiento.
La sabiduría popular dice que “más vale prevenir que curar”. Es cierto que algunas enfermedades son inevitables, pero muchas se pueden prevenir o frenar. A continuación, le presentamos cinco cosas que usted puede hacer desde ya para vivir con mejor salud.
1 LÁVESE LAS MANOS
Según el Ministerio de Salud de Argentina, lavarse las manos “es una de las maneras más efectivas y económicas de prevenir enfermedades”. Solo hay que tocarse la nariz o los ojos sin haberse lavado las manos para contraer la gripe o un resfriado. La mejor defensa contra los gérmenes es lavarse las manos con jabón muchas veces al día. Esto puede evitar la propagación de enfermedades peligrosas, como la pulmonía y la diarrea aguda, que anualmente acaban con la vida de más de dos millones de niños menores de cinco años. Incluso la plaga mortal del ébola se puede frenar con algo tan sencillo como lavarse las manos a menudo.
Para proteger su salud y la de otros, nunca se olvide de lavarse las manos, en especial en las siguientes ocasiones:
• Después de hacer sus necesidades.
• Después de cambiar pañales o ayudar a un niño cuando va al baño.
• Antes y después de curar heridas o cortaduras.
• Antes y después de estar con alguien enfermo.
• Antes de preparar, servir o comer alimentos.
• Después de estornudar, toser o limpiarse la nariz.
• Después de tocar un animal o recoger sus excrementos.
• Después de recoger o tirar la basura.
Algunos estudios demuestran que muchas personas no se lavan las manos o no se las lavan correctamente después de ir al baño. Así que no debemos dar por sentado que nos lavamos bien las manos. ¿Cómo hay que lavárselas?
• Mójese las manos con agua corriente y limpia y enjabóneselas.
• Fróteselas hasta conseguir espuma. No olvide los pulgares, el dorso de las manos, debajo de las uñas y entre los dedos.
• Hágalo durante al menos veinte segundos.
• Enjuáguese con agua corriente y limpia.
• Séquese con una toalla limpia o de papel.
Estas son cosas muy sencillas que pueden evitar contagios y salvar vidas.
2 USE AGUA LIMPIA Y SEGURA
En algunos países, conseguir agua limpia para la familia todos los días no es tarea fácil. Y si el agua potable de un país desarrollado se contamina debido a inundaciones, tormentas, averías o alguna otra razón, tampoco será fácil obtenerla. Cuando el agua no viene de una fuente segura o no se almacena correctamente, puede transmitir parásitos, enfermedades diarreicas mortales, el cólera, fiebre tifoidea, hepatitis y otras infecciones. En todo el mundo, se producen unos 1.700 millones de casos de enfermedades diarreicas cada año, y beber agua contaminada es una de las causas.
Por ejemplo, mucha gente contrae el cólera al consumir agua o alimentos contaminados con excrementos de personas infectadas. ¿Qué medidas puede tomar usted para protegerse de este y otros peligros, en especial después de una catástrofe?
• Asegúrese de que el agua que utilice para beber, cepillarse los dientes, hacer hielo, cocinar, y lavar los alimentos y los platos venga de una fuente segura. Si viene de la red pública, debe haber sido purificada adecuadamente, y si la compra embotellada, asegúrese de que el envase esté sellado y que la marca sea confiable.
• Si sospecha que el agua de la red pública está contaminada, hiérvala o échele algún producto que la desinfecte.
• Al usar productos químicos para desinfectar el agua, como cloro o pastillas purificadoras, siga las instrucciones del fabricante.
• Si puede conseguir uno, utilice un buen filtro.
• Si no tiene ningún producto especializado, use cloro doméstico (lavandina, lejía o blanqueador). Vierta dos gotas de cloro por cada litro de agua (ocho gotas por galón), mezcle bien y deje reposar el agua treinta minutos antes de usarla.
• Almacene el agua en recipientes limpios y cerrados para evitar que se vuelva a contaminar.
• Asegúrese de que la jarra que use para sacar agua del recipiente esté limpia.
• Lávese las manos antes de tocar los recipientes, y no meta ni las manos ni los dedos en agua que se vaya a beber.
3 CUIDE LA DIETA
Para estar sano hay que comer bien. Eso significa comer todo tipo de alimentos y evitar los excesos. Vigile su consumo de sal, grasas y azúcar. Incluya frutas y verduras en su dieta. Cuando compre pan, cereales, pasta o arroz, lea las etiquetas y escoja los que sean integrales, pues son más ricos en fibra y en nutrientes. En cuanto a las proteínas, ya sea en carnes rojas o blancas, conviene comer porciones pequeñas y sin grasa. Si es posible, incluya pescado un par de veces por semana. También hay vegetales que son ricos en proteínas.
Si come mucha azúcar y demasiadas grasas saturadas, tendrá sobrepeso. Beba agua en lugar de refrescos o gaseosas, y en vez de postres o dulces, coma fruta. Reduzca el consumo de alimentos que contienen grasas saturadas: salchichas, carnes, queso, galletas, etc. Y cocine con aceites saludables, no con grasas saturadas, como la mantequilla o la manteca.
Si usted es de los que consume mucha sal, la presión sanguínea se le puede disparar. Así que en vez de sazonar con sal, use especias y hierbas aromáticas. Además, en la etiqueta de los alimentos envasados, podrá ver cuánta sal, o sodio, contienen.
No solo debemos controlar qué comemos, sino cuánto comemos. Por más que le guste lo que esté comiendo, deje de comer cuando ya no sienta hambre.
Los alimentos también pueden transmitir enfermedades si no se preparan o guardan como es debido. En Estados Unidos, 1 de cada 6 personas se intoxica por comer alimentos contaminados, y aunque la mayoría se recupera, algunas mueren. ¿Cómo puede evitar intoxicarse?
• Como en ocasiones se utiliza estiércol para abonar la tierra, siempre lave bien las verduras antes de prepararlas.
• Antes de empezar a cocinar, lávese las manos con agua caliente y jabón. Haga lo mismo con los utensilios, los platos y las superficies donde vaya a preparar los alimentos.
• Lave las superficies o los platos donde ha puesto huevos, carne o pescado crudos antes de volver a utilizarlos. Así evitará que las bacterias contaminen los alimentos listos para comer.
• Cocine bien los alimentos, es decir, hasta que alcancen la temperatura adecuada. Si no va a consumirlos en el momento, póngalos en el refrigerador cuanto antes.
• Deseche cualquier alimento que se haya dejado a temperatura ambiente más de dos horas, o una hora si la temperatura supera los 32°C (90°F).
4 HAGA EJERCICIO
Tenga la edad que tenga, necesita hacer ejercicio para estar bien. Lamentablemente, muchos no hacen suficiente ejercicio. ¿Es en realidad tan importante? Pues sí. Si hace ejercicio, logrará lo siguiente:
• Dormir bien.
• Mantenerse ágil.
• Tener los huesos y los músculos en buen estado.
• Llegar al peso ideal y no engordar.
• Reducir el riesgo de padecer depresión.
• Vivir más años.
Pero si no hace ejercicio, podría tener las siguientes complicaciones:
• Problemas del corazón.
• Diabetes tipo 2.
• Presión arterial alta.
• Colesterol alto.
• Un infarto.
¿Qué tipo de ejercicio es el más recomendable para usted? Todo depende de su edad y salud. Antes de empezar un nuevo programa de ejercicios, lo mejor es que lo consulte con su médico y siga sus recomendaciones. Se sugiere que los niños y adolescentes realicen 60 minutos diarios de ejercicio de intensidad moderada o alta, y que los adultos hagan 150 minutos semanales de ejercicio de intensidad moderada o 75 de intensidad alta.
Elija un ejercicio que le divierta. Tal vez algo como caminar a paso ligero, trabajar en el jardín, cortar leña, nadar, correr, remar, jugar al baloncesto, tenis o fútbol, hacer ciclismo o actividades parecidas. ¿Cómo sabrá si el ejercicio es de intensidad alta o moderada? Por regla general, si suda, es de intensidad moderada, y si no puede mantener una conversación, es de intensidad alta.
5 DUERMA LO SUFICIENTE
No todo el mundo necesita dormir las mismas horas. Los recién nacidos duermen de dieciséis a dieciocho horas; los niños de uno a dos años, alrededor de catorce horas, y los de tres a cuatro años, entre once y doce horas. Los niños en edad escolar necesitan al menos diez horas de sueño; los adolescentes, nueve o diez, y los adultos, de siete a ocho.
Descansar lo suficiente es absolutamente necesario. Según los expertos, es imprescindible para lo siguiente:
• El crecimiento y desarrollo de niños y adolescentes.
• Aprender y retener información nueva.
• Mantener en equilibrio las hormonas que controlan el peso y el metabolismo.
• La salud cardiovascular.
• Prevenir enfermedades.
La falta de sueño puede ocasionar obesidad, depresión, problemas del corazón y diabetes. Hasta puede causar accidentes mortales. Si queremos evitar estos peligros, debemos asegurarnos de dormir lo suficiente.
¿Duerme usted poco? He aquí lo que puede hacer:
• Tenga un horario fijo para irse a la cama y levantarse.
• Asegúrese de que el dormitorio sea oscuro y acogedor, de que no haya ruido y de que no haga ni mucho frío ni mucho calor.
• Evite ver la televisión o usar su computadora, teléfono o tableta en la cama.
• Procure que su cama sea lo más cómoda posible.
• No cene demasiado, ni tome café ni bebidas alcohólicas antes de dormir.
• Consulte a su médico si después de poner en práctica estas sugerencias sigue sin poder dormir, tiene demasiado sueño de día o le cuesta respirar mientras duerme.
[Comentario de la página 4]
Hay mucho que usted puede hacer para prevenir o frenar las enfermedades
[Recuadro de la página 6]
CUIDE SU SALUD
Su salud se ve afectada por cosas que no puede controlar, como la economía, la disponibilidad de recursos, etc. De todas maneras, seguro que puede poner en práctica algunas de las sugerencias presentadas en esta revista. Como dijo un hombre sabio de la antigüedad, la persona inteligente “ha visto la calamidad y procede a ocultarse” (Proverbios 22:3).
La Biblia nos consuela con la promesa segura de que muy pronto llegará el día en que nadie dirá: “Estoy enfermo” (Isaías 33:24). Mientras tanto, haga todo lo que pueda por cuidar su salud y la de su familia.
[Notas]
Para más información, consulte el libro ¿Qué enseña realmente la Biblia?, publicado por los testigos de Jehová, o visite el sitio jw.org.
​​​​​​​









^ ***mrt artículo 18 Cómo vivir con menos***
Cómo vivir con menos
¿Se ha visto obligado a vivir con menos dinero por culpa de una crisis económica? Las pandemias, los desastres naturales, los problemas políticos y las guerras pueden desestabilizar la economía en un abrir y cerrar de ojos. Es cierto que una pérdida de ingresos repentina puede provocar mucho estrés, pero los sabios consejos de la Biblia pueden ayudarnos a tomar medidas prácticas que nos enseñarán a vivir con menos.
1. Acepte sus nuevas circunstancias.
Texto bíblico clave: “He aprendido el secreto [...] de tener mucho y de no tener nada” (Filipenses 4:12).
Aunque ahora tenga menos dinero que antes, puede aprender a adaptarse a su nueva situación económica. Acepte cuanto antes su nueva realidad y empiece a hacer cambios. Así, usted y su familia podrán hacer frente a estas nuevas circunstancias.
¿Hay algún tipo de ayuda del Gobierno o de otros organismos que usted pueda solicitar? Hágalo pronto, porque por lo general hay un tiempo limitado para pedir estas ayudas.
2. Trabaje en equipo con su familia.
Texto bíblico clave: “Cuando no hay comunicación, los planes fracasan, pero con muchos consejeros se consiguen buenos resultados” (Proverbios 15:22).
Hable de la situación con su cónyuge y sus hijos. Si hay buena comunicación, los ayudará a entender lo que está pasando y a apoyar los cambios que sean necesarios. Si toda la familia se esfuerza por ahorrar y no gastar de más, el dinero les rendirá más.
3. Haga un presupuesto.
Texto bíblico clave: Siéntese “a calcular los gastos” (Lucas 14:28).
Cuando uno se ve obligado a vivir con menos, es más importante que nunca saber adónde se va todo el dinero. Por eso, haga un presupuesto. Primero, cree una lista con los ingresos mensuales que ahora espera recibir. Luego, anote sus gastos mensuales y sus hábitos de compra, aunque sepa que estos deben cambiar. Entre sus gastos mensuales, intente incluir una cantidad de dinero que quiera usar para imprevistos o emergencias.
Sugerencia: Cuando haga su lista de gastos, no olvide incluir las compras que parecen sin importancia. Quizás se sorprenda al ver cuánto se gasta en cosas pequeñas. Por ejemplo, después de analizar sus gastos, un hombre se dio cuenta de que todos los años se estaba gastando cientos de dólares en chicles.
4. Decida qué gastos son más importantes y haga cambios.
Texto bíblico clave: Asegúrense “de qué cosas son las más importantes” (Filipenses 1:10).
Compare su lista de ingresos con la de gastos y decida qué cosas puede eliminar o reducir para no gastar más de lo que gana. Analice los siguientes puntos:
● Transporte. Si tiene más de un vehículo, ¿podría vender uno? Si tiene uno muy caro, ¿podría cambiarlo por uno más económico? Es más, ¿podría deshacerse de su vehículo y usar transporte público o bicicleta?
● Entretenimiento. ¿Podría cancelar, aunque sea por un tiempo, las suscripciones a televisión por cable, satélite o Internet? ¿Hay alguna opción más barata? Por ejemplo, ¿hay alguna biblioteca que preste películas, libros electrónicos y audiolibros?
● Servicios públicos. Analicen en familia cómo reducir el gasto de agua, electricidad y combustible. Apagar las luces y tomar duchas más cortas puede parecer poca cosa, pero puede ayudar a ahorrar dinero.
● Comida. En vez de salir a comer afuera, cocine en casa. Planifique las comidas de antemano. Cuando sea posible, haga compras grandes y reutilice las sobras. Haga una lista para la compra y no se salga de ella. Compre alimentos de temporada, que suelen ser más baratos, y evite la comida chatarra. ¿Ha pensado en plantar un pequeño huerto en casa?
● Ropa. Compre solo para reemplazar la ropa que se haya estropeado, no para estar a la moda. Compre ropa que esté en buenas condiciones cuando haya rebajas o en tiendas de segunda mano. Seque la ropa al sol si el clima lo permite. Eso ahorrará el gasto de una secadora.
● Futuras compras. Antes de comprar algo, pregúntese: “¿Me lo puedo permitir? ¿Realmente lo necesito?”. ¿Puede usar por un tiempo más los electrodomésticos, dispositivos electrónicos o vehículos antes de cambiarlos? Por otro lado, ¿puede vender las cosas que ya no necesita o no usa? Hacer esto le ayudará a reducir gastos e incluso a conseguir un dinerito extra.
Sugerencia: Si sus ingresos se reducen de repente, puede ser una buena oportunidad para dejar hábitos que son caros y le hacen daño, como el tabaco, el abuso del alcohol o jugar por dinero. Hacer estos cambios le ayudará económicamente y mejorará su calidad de vida.
5. Conozca lo que dice la Biblia.
Texto bíblico clave: “Felices los que reconocen sus necesidades espirituales” (Mateo 5:3).
La Biblia nos ayuda a ser equilibrados, pues dice: “La sabiduría es una protección igual que el dinero es una protección. Pero esta es la ventaja del conocimiento: la sabiduría conserva la vida de su dueño” (Eclesiastés 7:12). Podemos encontrar este tipo de sabiduría en la Biblia. Muchas personas han descubierto que seguir los consejos de la Biblia las ayuda a no tener tanta ansiedad cuando pasan por apuros económicos (Mateo 6:31, 32).
​​​​​​


















OEBPS/images/102022010_univ_cnt_4.jpg





OEBPS/images/102022010_univ_cnt_1.jpg





OEBPS/images/102022009_univ_cnt_4.jpg





OEBPS/images/102022010_univ_cnt_3.jpg





OEBPS/images/102022010_univ_cnt_2.jpg





OEBPS/images/102022009_univ_cnt_1.jpg





OEBPS/images/102022009_univ_cnt_3.jpg





OEBPS/images/102022009_univ_cnt_2.jpg





OEBPS/images/102022002_S_cvr.jpg
COMO HACERLE FRENTE
A UN MUNDO EN CRISIS






OEBPS/images/102022008_univ_cnt_3.jpg





OEBPS/images/102022008_univ_cnt_2.jpg





OEBPS/images/102022008_univ_cnt_5.jpg





OEBPS/images/102022008_univ_cnt_4.jpg





OEBPS/images/102022007_univ_cnt_5.jpg





OEBPS/images/102022007_univ_cnt_4.jpg





OEBPS/images/102022008_univ_cnt_1.jpg





OEBPS/images/102022007_univ_cnt_6.jpg





OEBPS/images/102022007_univ_cnt_3.jpg





OEBPS/images/102022007_univ_cnt_2.jpg





OEBPS/images/102022006_univ_cnt_3.jpg





OEBPS/images/102022006_univ_cnt_4.jpg





OEBPS/images/102022006_univ_cnt_1.jpg





OEBPS/images/102022006_univ_cnt_2.jpg





OEBPS/images/102022007_univ_cnt_1.jpg





OEBPS/images/102022006_univ_cnt_5.jpg





OEBPS/images/102022006_univ_cnt_6.jpg





OEBPS/images/102022005_univ_cnt_1.jpg





