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EDITORIAL

Matrimonio:

un compromiso para toda la vida

Ana Margarita Romero de Wills
Directora
anarc@unisabana.edu.co
@ani_romerowills

La ilusién con la que los novios hacen los prepa-
rativos de su matrimonio deberfa permanecer
a lo largo de su vida. El matrimonio no termina
cuando se acaba la fiesta, apenas comienza.

La ilusién, el anhelo de una vida eterna juntos
y el “para siempre” que se prometen los novios el
dia de su boda, deberd permanecer en ellos a pesar
de las dificultades de la vida, de los afanes del dia
o de la temida monotonfa.

La unién permanente de los esposos debe tras-
cender sus sentimientos, porque los sentimientos
varfan dependiendo las diferentes circunstancias
de la vida. Reducir el amor a un sentimiento fra-
giliza los vinculos y limita el “para siempre” a algo
temporal.

Por eso, vale la pena recordarle a los novios, a
los conyuges y a todos aquellos que aman, que el
amor es una decisién. Tomds Melendo en su libro
Ocho lecciones sobre el amor humano, afirma que
“Amar es un acto exquisitamente humano, el mds
humano que cabe efectuar; un acto inteligente,
voluntario y responsable, muchas veces esforzado,
siempre generoso, liberal, libre”.

Siaquello que ha unido a los novios el dia de su
matrimonio es un acto inteligente, libre, volunta-
rio y responsable, esto ha de ser lo que los inspi-
re a vivir el anhelado para siempre, aun cuando
aparezcan las dificultades, la enfermedad, las crisis
econdmicas o cualquier otra situacién que impacte

sus sentimientos.

Nada mds opuesto al amor que la indiferencia.
Si amar significa querer el bien del otro, la indife-
rencia, marcada por el egoismo y el individualis-
mo, centra a la persona en sus propios intereses,
haciéndolo olvidar del otro, de sus suefios... de
sus necesidades.

El sociélogo y politélogo Josep Mird se refiere al
individualsmo como una de las principales causas
de lo que ha denominado la sociedad desvinculada,
caracterizada por la ruptura de los vinculos huma-
nos y todo aquello que los une.

El antidoto contra la indiferencia es el encuen-
tro con el otro. De acuerdo con Alfonso Lépez
Quintds en su libro E/ secreto de una vida lograda:
Curso de Pedagogia del Amor y la Familia, encon-
trarse con el otro implica verlo en conjunto, en su
integralidad; detallarlo, escucharlo, interesarse por
conocerlo y estar abierto a establecer una relacién
cercana.

El encuentro permanente de los cényuges, a
través de la comunicacion, de los detalles, de las
demostraciones de amor, del perdén, de la cons-
truccién constante de un proyecto de vida juntos
y de su decision de amarse siempre, mantendrdn
viva en ellos la ilusién con la que dijeron “Si, acep-
to” el dia de su matrimonio y los motivard a esfor-
zarse, en los momentos de dificultad, para sacar
adelante esa promesa de unién permanente que se
hicieron, con la claridad de que para ellos dos el

divorcio jamds serd una opcién. ®



BREVES

Una produccion musical
con sentido social

La Asociacion Cultural Femenina, organiza-  vamente la vida de 200 mujeres jovenes del

cién sin animo de lucro que gestiona, apo-  suroccidente de Bogota.

yay promueve la formacion de la mujer en Para conocer mas acerca de esta iniciati-

_ las distintas etapas de su vida, ha lanzando ;3 social y hacer su donacién, puede acce-
Y recientemente una produccién musical en  ger al carro de compras del portal web de la

r h alianza con el coro Juvenil Cantarte (coro ;
‘ “-.__ ( ACF www.acfemenina.org.co/eventos o en

que recibi6 al Papa Francisco en su visitaa |3 oficina ubicada en la Cr 69 # 80-45 Ofc.
Colombia) titulada Navidad en Familia.

Navidad e
amilia
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408. Las personas interesadas en realizar
Los recursos obtenidos con la compra del  compras empresariales pueden comunicar-

(D seran destinados a fortalecer el programa  se al 3112641551 o0 3214217846 o al correo

Juventus con el cual la ACF impacta positi-  electrénico mercadeo@acfemenina.org.co

En esta navidad regala algo diferente
con el Instituto de La Familia

En época de navidad muchas personas buscan
un regalo especial. Algo significativo, valioso,
prdctico y auténtico.

Por eso, el Instituto de la Familia de la Uni-
versidad de La Sabana pone a disposicion de
todos nuestros lectores dos regalos especiales:

1. Bono de asesoria familiar, para que
familiares o amigos que estén atravesando
alguna dificultad familiar o personal puedan
superarla a través del acompafiamiento y la
asesorfa de un experto.

Navidad es una época de compartir en fami-

2. Suscripcion de regalo para que sorpren-
dan a sus amigos y familiares con una suscrip-
cién anual a la revista Apuntes de Familia.

La revista Apuntes de Familia, puede adqui-
rirse en alguno de los siguientes formatos a
eleccion: revista impresa, ebook o revista vir-
tual a través de las plataformas www.pasalapa-
gina.com o www.revisterovirtual.com

Los interesados en adquirir alguno de estos
regalos pueden comunicarse con el Instituto de
La Familia a los ndmeros de teléfono 8615555
Ext 2417, celular 3102003518 o al correo elec-
trénico instituto.familia@unisabana.edu.co

Valorar el encuentro con el otro

suamorinfinito, de subondad y de su familia

w

lia. Las novenas, las reuniones sociales, los  humana.

periodos de vacaciones de los hijos y los dias Que a ejemplo de la familia de Nazareth,
de fiesta de estas fechas decembrinas, dan | estros hogares sean lugares de acogida,
lugar a un sin ndmero de encuentros fami- que los padres podamos estar disponibles
liares y sociales que fortalecen las relaciones para nuestros hijos; que sofiemos juntos y
humanas. que, a través de nuestra alegria de ser fami-

Sin embargo, laindiferencia ante las nece-  lia, podamos inspirar a otros a comprome-
sidades de los mds cercanos, puede hacernos  terse en una relacién conyugal; a recibir a
perder el encuentro real con el otro, espe-  los hijos como un don; a interesarse por las
cialmente con una persona: Jesds, que se  necesidades de los mds cercanos; a valorar
hizo hombre para que aprendamos de El, de el encuentro con el otro y a contrarrestar la

cultura de la indiferencia.

6102 9P 0191G34 - 8102 9P IGWADLQ » Lt 3p sajundy




MATRIMONIO

Sentido comun

y familia

Cristian Conen*

La realidad familiar de nuestro tiempo tiene indudables aspectos

positivos que muchas veces no se resaltan lo suficiente: la liber-
tad personal en la eleccién del conyuge; la amistad entre los esposos
que contribuye al cultivo de su afectividad; la preocupacién por la
calidad de las relaciones conyugales y, en particular, por la comuni-
cacion; y la entrada del hombre al hogar para compartir y asumir su
responsabilidad en la educacién de los hijos en complementariedad
con la mujer. Sin embargo, la familia de nuestro tiempo padece
también serios problemas que, de forma paraddjica, coexisten con
aquellas luces o aspectos positivos.

Cémo explicar, por ejemplo, que si bien se superaron en nuestra
época los pactos familiares como origen del matrimonio y es el pro-
ceso de seleccién del conyuge algo libre, existe mayor amistad entre
varén y mujer y mds preocupacion por la comunicacién y la calidad

4 de las relaciones interpersonales en el matrimonio, asi como tantos
casos de opcién por formas de convivencia de pareja de hecho; o
tanto error en la seleccién amorosa del cényuge, tantos fracasos y
tantas separaciones en las vidas matrimoniales.

El problema, sin duda, no se encuentra en los ideales de las perso-
nas. Elegir la forma mds auténtica y natural de relacién varén-mujer
para canalizar su amor, acertar en la eleccién de la persona a fin de
compartir un proyecto de vida, y lograr la felicidad, la armonfa y
la comunicacién en la convivencia, salvo en casos patolégicos, son
ideales generalizados en nuestra sociedad.

El quid de la cuestién se encuentra en la base desde la cual se bus-
ca alcanzar dichos ideales, y la base que explica la conductas de las
personas son sus ideas y sus hdbitos. Ciertos hdbitos individualistas

y algunas ideas contempordneas de nuestra cultura acerca del amor,




el matrimonio y la familia, frustran hoy el logro de esos ideales, pese
a la buena intencién de las personas de alcanzarlos. En concreto, me
refiero a las siguientes ideas:

1. Un concepto del matrimonio concebido como un papel.
O también, como un acto burocritico, una mera ceremonia civil
o religiosa para legalizar el amor, lo cual provoca la siguiente l6gica
reaccion de jévenes y adultos: “Nos basta con lo que sentimos, no
necesitamos el matrimonio”.

2. Una concepcién del fenémeno amoroso reducido solo a la
atraccidn fisica y al sentimiento. El amor varén-mujer es una ex-
presién de la sexualidad, la sexualidad es una dimensién de la perso-
na, y la persona es corazén y cabeza. El amor varén mujer es corazén
(atraccién fisica y sentimiento), pero también cabeza (inteligencia
y voluntad). No es solo la atracciédn, el placer, el gusto y el deleite
que el otro provoca, sino también, en palabras de Aristdteles en la
Retdrica, “querer el bien del otro(a) en tanto otro(a)” con actos de
entrega de si, realizados con la inteligencia y la voluntad: respeto, co-
municacién, generosidad, comprensién, reconocimiento, etc.; actos
que cultivan el sentimiento y hacen posible permanecer enamorado
si se ajustan a la verdad de la persona amada (lo que le hace la vida
agradable, lo que la promueve y la lleva a realizar la mejor versién
de si misma).

Es comprensible la frustracion del ideal de felicidad, armonia y co-
municacién que las personas tienen al iniciar su relacién, desde una
concepcién y vivencia del amor concebido solo como la atraccién y
el sentimiento que el otro debe provocarles. La dindmica plenamente
humana del amor supone la actitud contraria: estar enfocado cada
uno en hacerle agradable la vida al otro y ayudarlo a desarrollar lo
mejor de s{ mismo.

3. No basta con estar enamorado. Si bien el amor roméntico es
un avance importante en nuestra civilizacion, esto es, casarse ena-
morado y no por efecto de los acuerdos familiares (esponsales), una
de las causas del error contempordneo en la seleccién amorosa y
conyugal es que esta se realiza solo con el corazén. No basta con
estar enamorado para casarse. La afectividad es ciega, o solo ve con
limitaciones el placer, el deleite, la esperanza o el dolor que provoca
la presencia o ausencia del otro. La cabeza (la inteligencia) ve mucho
mds y puede ser prudente, al advertir que pese al sentimiento reci-
proco que exista, la diversidad de valores, gustos, prioridades vitales
y proyectos de vida hard muy dificil o imposible la convivencia con
la persona de quien se ha enamorado.

Dado lo anterior, una posible respuesta a la paradoja representada
por las luces y las sombras de la familia contempordnea es que, en
nuestra época, es posible advertir un oscurecimiento del sentido co-
mun en relacién con las ideas que las personas tienen del fenémeno

del amor varén-mujer, del matrimonio y de la familia.



sQué es el sentido comun? El sentido comun intelectual es la
captacién objetiva de lo que las cosas son. El sentido comin moral
es una intuicién para hacer el bien y evitar el mal en una situacién
concreta. En otras palabras, serfa algo bastante aproximado a la sa-
biduria y a la prudencia, respectivamente. En Diagndstico sobre el

derecho de familia, Carlos Martinez de Aguirre sefala:

El amor, el matrimonio y la familia sufren hace tiempo un pro-
ceso de subjetivacién que se manifiesta en la legislacién familiar
y otras expresiones culturales como los medios de comunicacién
en general, la literatura y el cine. Se trata de un proceso por el
cual dejan progresivamente de ser contemplados como realida-
des ecoldgicas o naturales, de cardcter objetivo, cuyos conteni-
do, significado y estructura vienen dados, en sus aspectos mds
esenciales o nucleares al ser humano y a la sociedad por la propia

naturaleza humana.

Por el contrario, el amor, el matrimonio y la familia han sido
progresivamente sometidos a la voluntad humana, tanto indi-
vidual como social o estatal, que puede darles el contenido,

significado y reglamentacién que estime mds conveniente.

Es, pues, necesario instalar en nuestras sociedades una reflexiéon
profunda con el propésito de redescubrir el valor del matrimonio
y la familia como bien personal y social fundamental a proteger y
promover desde el Gobierno, pero también desde la empresa y el
4mbito laboral privado, y especialmente desde el educativo.

El reconocimiento de la familia como bien social presupone el
reconocimiento de la familia como bien personal, es decir, que las
personas tengan un enfoque vital hacia su familia como una realidad
prioritaria.

Hoy no basta con valorar tedricamente la familia. En palabras de
Stephen R. Covey en su libro Los 7 hdbitos de las familias altamente
efectivas (2014), “es preciso creer firmemente que la familia es la
piedra angular de la sociedad, que nuestro logro mds grande radica
ahi, y que el trabajo mds importante que realizamos las mujeres y

también los hombres en la vida es en el hogar”. ®

*Abogado, Doctor en Derecho Matrimonial.
Profesorinvestigador del Instituto de La Familia
de la Universidad de La Sabana.



Querido lector de Escanea el codigo QR —
y responde la encuesta

de percepcion y
satisfaccion de la revista
Apuntes de Familia.
Tardaras maximo tres

Q“EREMOS minutos.
CONOCER TU
OPINION

Al contestar la encuesta participas en
el sorteo de una coleccion de 'Guias
practicas para la familia' publicada
por la Universidad de la Sabana (2018).

Proteccion de datos: En cumplimiento con la Ley 1581 de 2012, reglamentada por el
Decreto 1377 del 27 de junio de 2013, la Universidad de La Sabana, a través de INALDE
Business School, Instituto de postgrados Forum, VISION-OTRI y de sus demds unida-
des académicas y administrativas, entiende que la informacion reportada por usted
previamente o a través de la presente encuesta queda autorizada para incluirlay darle
tratamiento en las bases de datos y archivos institucionales. Estos datos son utili-
zados para mantener los nexos con usted y para los fines propios de la Institucién.




MATRIMONIO

CLAVES SOBRE
EL MATRIMONI

Desde Apuntes de Familia, queremos ofrecerle a
nuestros lectores una reflexion a través de una
infografia de facil comprension; para acompanar

a los novios que tienen planeada su boda en los
proximos meses; también para aquellos que
estdn viviendo sus primeros afos de
matrimonio, asi como los que estan en union de
hecho y en algin momento han considerado la
opcidn del compromiso del matrimonio.

ALGUNAS CARACTERISTICAS
DE LA UNION CONYUGAL:

' COMPROMISO

TOLERANCIA Y ACEPTACION () COMUNION

' {POR QUE SE CONSIDERA EL MATRIMONIO
COMO ALGO SOCIAL?

ENTENDIMIENTO

¢CUAL ES EL SENTIDO
DEL AM®R?

Victor Franken su libro £/ hombre en busca de
sentido afirma que: "mediante el amor, la
persona que ama posibilita al amado la
actualizacion de sus potencialidades ocultas”
El que ama ve mas alla y le urge al otro a
consumar sus inadvertidas capacidades

¢{QUE DEBEN TENER EN CUENTA
LOS NOVIOS ANTES DE CASARSE?
El matrimonio formaliza un:
CO-SER y CO-EXISTIR

EL AMOR CONYUGAL:

PERDON

() DESARROLLO PERSONAL

Porque ademas de la celebracién, que se desarrolla en un ambiente festivo
y comunitario, el matrimonio esté llamado a dar frutos en la sociedad.

La vida de matrimonio trasciende la vida cotidiana de la pareja y tiene

un efecto social, que ha de ser fructifero.

“a

] ‘. -—
CARACTERISTICAS ,
DEL MATRIMONIO {QUE SUGERENCIAS EXISTEN
L PARA LA CELEBRACION?
COMPROMISO:  Mayor estabilidad Seleccon de |a fecha

DURACION:
RESPONSABILIDAD:
CONVENIENCIA:

Formalidad
Desde el dia 1
Constancia, esfuerzo, lucha

Estilo y Hora
Escoger la Iglesia
Completar documentos
Coordinar Sacerdote

INTIMIDAD:  Cambia el amor y la union sigue .
. Anillos
FINANZAS: Proyecta futuro desde el dia 1 Tarietas
HIJOS:  Constituye trascendencia an
LEGISLACION: R imiento desde el dia 1 Seleccionar atuendo
) Beconourrlnen 0 desde el dia Nombrar padrinos y testigos
CONFLICTQS: Suzcan o) ucmnesTa g Coordinar Sacerdote
OB L © da como fespuesia a Un famado Preparacion al sacramento
SACRAMENTALIDAD:  Conyuges reciben

el sacramento del matrimonio

Preparacion litrgica
Consentimiento de los novios
Unidn de 3: los Cényuges + Dios



ASPECTOS DE PROTOCOLO DEL SACRAMENTO

DEL MATRIMONIO:

 Novio entra con su madre a la iglesia o quien asuma.

- Esperan a la derecha del altar.

- Entra la corte: 1° Padrinos, 2° Pajes, 3° Damas, 4° Novia con
su padres o quien asuma. Las muijeres por la izquierda.

« Familia del novio se sientan en bancas de la derecha
y la de la novia en el costado izquierdo.

« Nombrar los familiares para las lectura.

 Escoger la musica.

 Decoracion de la iglesia.

 Escoger anillos y arras.

- Estar confesados para comulgar.

- Estar preparados para recibir el sacramento.

- Consentimiento de los novios.

«  Firmar el acta matrimonial por los nuevos esposos y testigos.

 Los nuevos esposos salen primero y la corte después
y se agregan los familiares. La novia por la derecha
de su esposo.

 Opcional arrojar pétalos y arroz.

OPINIONES SOBRE LAS CLAVES DEL MATRIMONIO

DIVORCIADO(A)
EN UNION
DE HECHO

10.50 =] VIUDO(A)

O
SOLTERO(A)

HABLAR SOBRE
LOS VALORES
DE CADA UNO E
IDENTIFICARSE
CON ELLOS

CONOCER A
LA FAMILIA

PLANEAR

/ LOS HIJOS
RECONOCER LOS
HOBBIES DEL OTRO

TODAS LAS
\ANTERIORES
DISFRUTAR LA VIDA...

CONOCER LOS OBJETIVOS...

o 77%
CASADO(A)

CONOCER BIEN
MADUREZ AL OTRO
AFECTIVA

DETERMINA MAS
EL EXITO DEL
MATRIMONIO

OTRO
FIDELIDAD

LA
REGULAC
EMOCIONAL
PASAR LOS
DEFECTOS
DEL OTRO

© SABER QUE
ES EL AMOR...

PARA LOS NOVIOS
QUE SE VAN A CASAR
Y PARA UN BUEN
MATRIMONIO EN SU
OPINION ¢CUAL DE
ESTOS ATRIBUTOS
ES EL MAS

RECONOCER COMO
SOLUCIONA SUS
CONFLICTOS

CONOCER BIEN
SU HISTORIA
CONOCER LAS PERSONAL
COSTUMBRES Y
TRADICIONES
FAMILIARES

IMPORTANTE?

Encuesta de percepcion Método de
Muestreo: Por conveniencia y bola de nieve.
Caracteristicas de la muestra: Participaron
174 personas por internet.

Caracteristicas de la encuesta: 4 preguntas
para seleccion mltiple. Procedimiento de
recogida de la informacién: Google Forms
Fecha trabajo de campo: Del 31 de octubre
al 1 de noviembre de 2018

RECOMENDACIONES DE ALGUNOS MATRIMONIOS,
PARA LOS FUTUROS ESPOSOS:

matrimonio

1. Animarse al olvido de si: cuando decidan iniciar la vida matrimonial
héaganlo con la ilusion de hacer feliz al otro y asi, misteriosamente, aseguran
su propia felicidad.

2. Para motivarse a perseverar: La vida matrimonial es una aventura que
dura toda la vida, porque les da la oportunidad de conocer al conyuge y
conocerse a si mismo a lo largo de los afos de convivencia, y en las
diferentes etapas del proyecto que inician juntos.

3. Paramoverse al perdon: Comenzary recomenzar cada dia 70 veces 7.

Familia
VALLEJO
GIRALDO L%

36

anos de
matrimonio

1. El matrimonio es darle un si a las dificultades, a los miedos a las alegrias
y a los obstaculos por superar, de la mano de un compafero de vida,
guiados por Dios.

2. Un matrimonio feliz no es algo que por casualidad aparece, es algo que
construyes al lado de alguien dispuesto a construir escalén por escalén,
ladrillo por ladrillo, lo que sera tu hogar para siempre.

3. El matrimonio no consta de dos personas perfectas, sino de dos
personas que estan dispuestas a acompanarse, a perdonarse, aamarsey a
mantener firme la promesa de un isi, para siempre!.

Yo creo que lo mas importante es que

" haya muchoamor.
afos de

matrimonio




EN FAMILIA

Reconocimiento
de la fertilidad,

una herramienta para una
verdadera planificacion familiar

Lina Marfa Acufia*

La biologfa ha dotado a la mujer con multiples
signos que le permiten el reconocimiento de
su periodo de fertilidad durante su ciclo mens-
trual, lo que le proporciona informacién sobre
su salud sexual y procreativa, asi como le permite
tomar decisiones informadas sobre esta.

A continuacidn, se presenta un breve resumen
de diferentes métodos de planificacién familiar

natural utilizados en la actualidad.

Monitoreo de temperatura basal

Este método tiene en cuenta el aumento de la
temperatura que se da en la segunda fase del ciclo
menstrual (fase ldtea), el cual ocurre por la presen-
cia de la progesterona (una hormona termogéni-
ca). A fin de aumentar la eficacia de este método es
necesario realizar la toma de la temperatura antes
de levantarse todos los dias en la manana; una vez
se da el aumento de la temperatura, se puede con-
siderar que es periodo no fértil.

Es importante tener en cuenta que existen di-
ferentes circunstancias que pueden ocasionar una
variacién en la temperatura, como, por ejemplo,
infecciones respiratorias, ingesta de alcohol o ha-
berse levantado en la noche.

Es un método sencillo que, como otros méto-
dos, requiere de un registro diario para aumentar

su eficacia.

Métodos de observacion de moco

Estos métodos se caracterizan por determinar el

periodo fértil mediante la observacién del moco




secretado por el cuello uterino. El moco que pro-
duce el cuello uterino cambia gracias al estimulo
hormonal. El estimulo que producen los estrégenos
hace que el cérvix produzca un moco que es claro,
abundante y eldstico, el cual puede detectar con fa-
cilidad la mujer y se relaciona con el periodo fértil.

Por el contrario, cuando se aumenta la proges-
terona, se produce un moco mds denso y viscoso
que cierra el orificio externo del cuello uterino, por
tanto, empieza el periodo de infertilidad.

1. Método Billings. Descubierto por los espo-
sos Billings en Australia, fue el primer método na-
tural descrito para diferentes circunstancias de la
mujer, como, por ejemplo, ciclos irregulares, lac-
tancia, mujeres con antecedente reciente de uso
de anticonceptivos orales y en la perimenopausia.
Las instrucciones de uso se encuentran disponibles
en Internet.

2. Sistema modelo Creighton. Se basa en las
observaciones realizadas por los Billings, pero

a diferencia del primero incluye un proceso

estandarizado de ensefianza-aprendizaje que ga-

rantiza una mayor efectividad del método.

El método sintotérmico

Este método es una combinacién de los métodos
descritos y se caracteriza por realizar observaciones
de la curva de temperatura y los cambios en el
moco cervical. En algunas ocasiones también tiene
en cuenta el dolor intermenstrual, el sangrado por
ovulacién y los cambios en la textura y la configu-
racién del cérvix.

El Modelo Marquet combina un dispositivo
electrénico de medicién de hormonas (estrégenos
y hormona luteinizante) y las observaciones de
moco. Al igual que los métodos anteriores require

seguimiento con una gréﬁca. (]

*Médico general, consultora Medicay
Profesional en el cuidado Natural de la
Fertilidad Modelo Creighton. Jefe de Asesoria
y Consultoria para la Familia del Instituto de la
Familia de la Universidad de La Sabana

Algunas caracteristicas de
los métodos de planificacion
familiar natural

1. Permiten el conocimiento del ciclo de
la mujer, de modo que los esposos puedan
utilizarlos para conseguir un embarazo o
evitarlo.

2. Aumenta el grado de compromiso de

la pareja, ya que es necesario un didlogo
permanente para tomar decisiones frente a
la sexualidad.

3. Puede utilizarse en diferentes
condiciones de la mujer: periodos
irregulares, lactancia, perimenopausia y
ciclos largos o cortos.

4. Son comparativamente mds econémicos
y no alteran la salud de la mujer.

5. Su eficacia depende del uso correcto, de
acuerdo con las instrucciones.

Un verdadero método de planificacién
familiar natural debe permitirle a la pareja
alcanzar un embarazo si aprovecha los dias
fértiles para tener relaciones sexuales, o
evitarlo si tiene relaciones en los dias de
infertilidad.

El uso que se le dé al método es una
decision exclusiva de los usuarios; es
necesario el registro permanente, asi como
la participacion y la motivacién por parte
del hombre.

Para conocer mas informacion
sobre este tema, lo invitamos a ver
la Catedra de Familia del Instituto
de la Familia sobre Sexualidad
Humana. Para acceder escanee el
siguiente cédigo QR

Si tienes preguntas o deseas mas
informacién escribenos:

instituto.familia@unisabana.edu.co
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sobre los métodos naturales de planificacion familiar

“Los métodos naturales son el
ritmo, el Ogino y el calendario
o de los dias fijos”

Si bien se utilizaron en algtin momento, no son los mé-
todos naturales que hoy se recomiendan, debido a su
baja efectividad. En realidad, los métodos naturales
actuales o modernos, también conocidos como “mé-
todos de reconocimiento de la fertilidad” (MRF) son:
Billings, método de la temperatura basal, sintotérmico
de doble comprobacidn, naprotecnologia-modelo Crei-
ghtony método MELA.

“Los métodos naturales
tienen una baja efectividad”

Existen mdltiples estudios que demuestran como los
MRF son altamente eficaces, entre los cuales se desta-
ca uno publicado por la Organizacién Mundial de la Sa-
lud en el 2013, en el cual se le otorga una eficacia del
98% al método sintotérmico de doble comprobacién,
y un 99% al método de la temperatura basal corporal.

Por su parte, los médicos expertos en sexualidad
humana Anna Otte, Concepcion Medialdea, Fitima

Natalia Fontecha Garcia*

Gonzéles y Pilar Marti afirman, en su libro Cdmo recono-
cer la fertilidad, método sintotérmico (2009), afirman
que "de 100 mujeres que aplican el método correcta-
mente no ha habido ninglin embarazo, o como mucho
uno (una embarazada) durante un afio".

“Los métodos naturales
no funcionan en mujeres
con ciclos irregulares”

Cuando se usa un método natural no se cuentan dias,
ni se analizan los ciclos anteriores para intentar “adi-
vinar” lo que estd ocurriendo en el ciclo actual. Lo que
se hace es observar diariamente, en el cuerpo de la
mujer, la aparicién de los signos o indicadores biofisi-
cos de fertilidad, los cuales se identifican facilmente
en algin momento del ciclo. La identificacion de esos
indicadores determinara los dias fértiles e infértiles
de cada mujer.

Por tanto, los métodos naturales pueden emplearse
en cualquier tipo de ciclo y en cualquier etapa de la
vida reproductiva de la mujer: durante la lactancia, el
posparto, después de dejar un anticonceptivo o en la
premenopausia.



“Las parejas de las mujeres que
emplean los métodos naturales no
son capaces de aguantar unos dias
sin relaciones sexuales y pueden
volverse infieles”

Toda persona, haciendo uso de la inteligencia y la voluntad,
logra contenery gobernar el impulso sexual. La vivencia de la
abstinencia en una pareja es una gran ganancia porque favore-
ce el desarrolloy el fortalecimiento de la virtud de la castidad,
necesaria para la vivencia de un amor mas auténtico.

Los MRF contribuyen al mejoramiento en la calidad de las
relaciones sexuales, la comunicacién, la comprensién y el cui-
dado del conyuge; evitan que se vea al otro como una simple
herramienta que genera placer; fortalecen la unidad (ya que el
hombre es parte activa de la planeacién de la familia); y crean
parejas mds duraderas y felices.

“Estos métodos no sirven para
matrimonios jovenes. Los jovenes
no pueden contenerse”

En realidad, muchos jovenes y agrupaciones juveniles como
Choose Life y Opcion V, entre otras, han reconocido que el
peor robo que les han hecho es el de quitarles la opcién de la
castidad, y han empezado a ejercitarse en ella. Saben que es
preferible posponer unos minutos de placer a cambio de una
vida de tranquilidad y felicidad. Ellos han escogido libremente
vivir sin mantener relaciones sexuales o dejan de tenerlas. Eso
los capacita para que en el momento en el que escogen una pa-
reja para toda la vida puedan usar con mayor facilidad los MRF.

“Utilizar los MRF significa
tener muchos hijos”

Cuando se descubre el maravilloso y perfecto funcionamiento
de la fertilidad humana, las parejas entienden que un hijo es
siempre un bien, un don que debe ser acogido con amor; en-
tonces, dejan de percibir al hijo como algo “peligroso” de lo
que deben “cuidarse” y disfrutan del regalo de la maternidad
y la paternidad.

Por eso, si la pareja (haciendo uso de la prudencia y el dis-
cernimiento) sabe que no existen causas justas o importantes
para posponer la llegada de un hijo, dejan la observacién y el
registro de los MRF para acoger todos los hijos que responsa-
blemente pueden tener, y solo retoman los métodos naturales
cuando hay razones serias para hacerlo.

“Estos métodos no evitan
las infecciones de transmision
sexual (ITS)”

Los MRF, al ejercitar a la persona en el dominio de si, disminuyen
la promiscuidad, favorecen la fidelidad y, como consecuencia,
son una forma muy eficaz para prevenir las ITS.

“Es imposible saber
cuando se esta ovulando”

Tanto el hidrogel o moco cervical como la temperatura basal
indican con exactitud cientifica el momento de la ovulacion en
cada ciclo, incluso en mujeres con ovulaciones mdltiples.

“Los MRF son dificiles
de aprender y de usar”

Por el contrario, son faciles de aprendery de usar, pues lo que
hacen estos métodos es “leer” lo que el cuerpo dice con relaciéon
a la fertilidad.

Sin embargo, requieren de un adecuado entrenamiento por
parte de una persona certificada en el método escogido, la cual
acompafie a la pareja a través de encuentros en los que le hace
seguimiento a sus gréficas y responde dudas, hasta que la pareja
logre interpretar sus signos de fertilidad con total seguridad e
independencia.

“Son métodos anticonceptivos
naturales”

Los MRF son un estilo de vida coherente con la ley naturaly, por
tanto, un bien. Son una eficaz herramienta para administrar la
fertilidad, haciendo uso de los periodos en los que la pareja es
naturalmente infértil, con el propdsito de mantener relaciones
sexuales y abstenerse —de mutuo acuerdo— en los periodos fér-
tiles, cuando se busca espaciar la concepcién de los hijos. Por el
contrario, si lo que se desea es conseguir un embarazo, los MRF
permiten reconocer y aprovechar las fases fértiles de la mujer.

Estos métodos nunca usan sustancias quimicas, barreras o
procedimientos quirdrgicos para impedir la concepcién o el de-
sarrollo de una vida. Ademds, ayudan a identificar problemas en
la salud reproductiva, lo que permite tratarlos de forma opor-
tuna.

*Enfermera de la Universidad de la Sabana

y monitora de fertilidad certificada por el Instituto
Valenciano de Fertilidad, Sexualidad y Relaciones
Familiares (IVAF) desde el 2012. Miembro fundador
de InLife, Instituto para la Vida.
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de los métodos de
reconocimiento de la fertilidad

AVE
Familia Guzman Cuellar. Somos la familia Guzmén
Cuellar, conformada por Luis Guzmdn y Martha Cuellar;
el proximo 26 de noviembre cumpliremos treinta afios
de casados. Tenemos un hijo de veintinueve afios y una
hija de veintisiete. Llevamos veinte afios utilizando el
método sintotérmico de doble comprobacién.

Familia Guzman Cuellar: Porque mi salud (Martha) se
vio afectada con otros métodos (inyecciones, pasti-
llas); incluso, quedé embarazada con el dispositivo.

FGC: No afecta mi organismo. Nos ensefa a conocer
las posibles alteraciones que puede sufrir mi cuerpo;
aprendemos a llevar un controly a ser disciplinados.

FGC: Los dos nos vimos mds comprometidos al llevar
este método. La relacién se afianzé mas. Como mujer
me senti mas apoyada por mi esposo, ya que él estaba
muy pendiente de ayudarme a entender las gréficas.

FGC: Si, porque nos ha funcionado por veinte afios.

Familia Chibuque Carmona. Conformada por Felipe y
Kelly, llevamos un afio y ocho meses de casados. Por
ahora no tenemos hijos y hemos usado el método sinto-
térmico de doble comprobacion desde que nos casamos.

Familia Chibuque Carmona: Porque en la familia nos
lo recomendaron. Sabiamos muy poco sobre este, en-
tonces pedimos una asesoria y al ver cémo funcionaba,
compardndolo con lo que existe en el mundo, preferi-
mos emplearlo y estamos muy contentos de haberlo
hecho.

FCC: Todas. Los métodos anticonceptivos tienen efec-
tos secundarios, empezando por un dolor de cabeza,
hasta terminar en un cancer. Tienen efectos fisicos,
psicoldgicos y de percepcién. En cambio, este método
no tiene efectos secundarios porque es totalmente
naturaly cientifico.

FCC: Nos hace tener unos momentos de castidad que
han fortalecido nuestra relacién.

Nos ha permitido conocernos. Nos ha acercado mu-
cho mds en la parte fisica, emocional y afectiva. Ha
fortalecido nuestra relacién con Dios porque lo hemos
hecho parte de nuestro matrimonio y nos da la tran-
quilidad de usar un método que, en unos afos, no le
va a generar una enfermedad a Kelly, como pasa con
los métodos anticonceptivos.

FCC: Si. Principalmente, porque es totalmente cienti-
fico y sano. Nosotros llevamos un afio y ocho meses
usandolo y ha funcionado muy bien porque hasta el



momento, por diversos motivos, no hemos querido
traer hijitos a nuestra familia. Si los queremos traer,
pero no por ahora.

Finalmente, porque es muy intimo, econémico y fun-
ciona de manera personal; no genérica.

Familia Ariza Castiblanco. Conformada por Oskar Ari-
za y Johanna Castiblanco, de treinta y cinco y treinta
afos de edad. Llevamos nueve meses de casados y,
desde entonces, empleamos el método natural sinto-
térmico de doble comprobacién, con el cual pudimos
encargar a nuestro primer bebé.

AF: ;Por qué eligieron este método?

Familia Ariza Castiblanco: Porque es un método na-
tural en el que no hay que consumir o inyectarse qui-
micos para posponer un hijo, teniendo en cuenta que
estas sustancias afectan el cuerpoy podrian dificultar
la concepcion de un hijo mdas adelante.

Adicionalmente, en el retiro prematrimonial que hi-
cimos escuchamos varios testimonios de parejas que
lo han llevado desde hace muchos afos, y tienen una
mejor comunicacién. Estos nueve meses también lo
hemos comprobado.

AF: ;Qué ventajas tiene este método, con
respecto a otros?

FAC: Nos permite conocer los momentos mas fértiles
del ciclo, facilitando enormemente la llegada de un
nuevo bebé.

Es un método no invasivo, sin efectos secundarios,
ya que no interfiere con el ciclo de ovulacion. Una vez
aprendido, el conocimiento de la propia fertilidad sir-
ve para toda la vida. Ademds, es muy (til para saber
con certeza la fecha probable de parto.

También favorece la comunicaciény el conocimiento
mutuo en el matrimonio. Entre nosotros, como espo-
sos, se ha creado un estilo de vida que nos lleva a vivir
la sexualidad con respeto, con responsabilidad comtn
y con autodominio.

En nuestro caso particular, conociendo mis dias fér-
tiles, pudimos planear la llegada de nuestro hijo que
viene en camino, jy estamos muy felices!

AF: ;En qué ha aportado a su relaciéon
conyugal?

FAC: Nos entendemos mucho mds, porque mi esposo
conoce mi estado de animo de acuerdo con mi ciclo
hormonal, conoce cudando estoy mds sensible o mds
amorosa, esto ha hecho que exista mas comunicacion
entre los dos y nos conozcamos mucho mds.

AF: ;Recomiendan este método?, ;por qué?

FAC: Porque es un método natural que no atenta con-
tra la salud de la mujer. Existen muchos estudios que
demuestran la relacién que hay entre el consumo de
hormonasy el cdncer de mama.

También lo recomendamos porque de esta manera
se conocen mucho mds como pareja. Es totalmente
recomendable.

Familia Villareal Cruz. Conformada por Nidia y Radl,
y nuestros hijos Santiago de dos afios y el bebé de 37
semanas de gestacién. Llevamos seis afios de casados
y tres con el método sintotérmico de doble compro-
bacién.

AF: ;Por qué eligieron este método?

Familia Villareal Cruz: Realmente lo desconociamos,
pero en un viaje que hicimos a Colombia nos lo reco-
mendaron, porque estdbamos en la bisqueda de un
bebé y queriamos que fuera natural, nada de trata-
mientos.

AF: ;Qué ventajas tiene con respecto a otros?

FVC: La principal, para nosotros, que esta permitido
por la Iglesia catélica y es un método natural, con el
cual la mujer aprende a conocer su cuerpo y la pareja
también lo hace.

AF: ;En qué ha aportado a su relacién
conyugal?

FVC: Principalmente, en la comunicacién.
AF: ;Recomiendan este método?, ;por qué?

FVC: Consideramos que es de los métodos mds efec-
tivos para buscar un embarazo. Como todo, requiere
paciencia, mucha comunicacién y constancia.

[ERY
o
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EN FAMILIA

uizds esta sea la época del afio mds anhelada
en casi todos los paises del mundo. Y es que
el ambiente especial de la Navidad nos llena de ilu-
sién, paz, alegria y se presta para que las familias se
unan con un acogimiento especial. Es una época
maravillosa en la que festejamos el nacimiento del
Rey de Reyes, que ha venido con gran sencillez y
humildad. Es su fiesta y no puede pasar inadvertida,
por eso El debe ser el invitado de honor en cada
familia. De esta forma celebraremos, de verdad, el
nacimiento del Sefor, con los ojos puestos en EL
Como una gran fiesta que es, debemos prepa-

rarla de modo especial. Para eso, la iglesia nos

Ideas para vivir en familia
el verdadero sentido del Adviento

Luz Alicia Cuervo Fonce*

presenta el Adviento, (del latin adventus) que
significa venida. Asi como ocurre cuando espe-
ramos una visita especial, la venida del Sefior nos
exige estar con nuestro traje impecable y con una
paz rebosante.

El Adviento es el comienzo del afio litdrgico y
se celebra durante los cuatro domingos anteriores
a la Navidad. En este 2018 comenzari el domin-
go 2 de diciembre. Todas nuestras circunstancias
y nuestras realidades, es decir los acontecimientos
diarios de la vida, deben ser una oportunidad para

vivir bien el Adviento.

1. Armar el pesebre en familia: Esta costumbre nacié después de que San Francisco de Asis
representara en vivo la llegada del Nifio Dios. Todos volvieron felices a sus casas sintiendo que
asistieron al verdadero nacimiento. El Papa Francisco nos invita a detenernos ante el pesebre
“porque alli nos habla la ternura de Dios. Alli se contempla la misericordia divina que se ha
hecho carne, y que enternece nuestra mirada”.

2. Buzon al nifo Dios: Se realiza con material reciclable y alli se depositara diaria o semanal-
mente una carta contdndole las obras buenas que hicimos en su honor. Si Jesis nos dedicé su
vida, también podemos dedicar un poco de la nuestra a los demds. También se puede hacer con
estrellas de papel: cada dia se pone una para llenar el cielo del pesebre, por las acciones buenas,
hasta el dfa de su nacimiento.

&

3. Frasco de la Felicidad: en un frasco de vidrio o en un recipiente plastico se depositan peque-
fios papelitos en los que se escribirdn los acontecimientos felices vividos durante cada uno de los
dias de Adviento. El dia de Navidad los leeremos en familia y daremos gracias a Dios por aquellos
momentos que, aunque parezcan cosas pequefias de nuestra vida, nos dan verdadera felicidad.



4. Calendario de Adviento: Lo podemos elaborar en cartulina; en este marcarmos,
cada dia, con un propésito ofrecido al Nifio Dios. Pequefios propdsitos cargados de amor.

5. Corona de Adviento: es muy importante, es mds que un elemento deco
vidad. Nuestra corona circular simboliza la eternidad y el amor de Dios. S
significan esperanzay vida y, las cuatro velas, que Dios es luz en medio de (a
domingo de adviento nos reuniremos en familia, apagaremos las luces y de
pasaje del evangelio de san Lucas encenderemos una vela, entonando canciof
o villancicos. =

6. Alcancia de Adviento: la llenaremos con mucha ilusién y cariiio. Lo recolectado lo destina-
remos a comprar algtn regalo para alguien que lo necesite.

7. Carta al Nifio Dios: serd una invitacién a Jes(s para que venga a nuestro corazén, ya que en
él encontrard la mejor posada para nacery ser luz para la humanidad.

8. Novena de Navidad: Del latin “novem”, nueve. Esta hermosa devocion es un ejercicio de
piedad valioso que ayuda a preparar el corazén en los dias previos a la celebracién del naci- i}
miento del Nifio Jesls. Podemos agregar al final de cada dia, la oracién de la Jornada, en la

que acompafiamos a Marfa, con Jesds en su vientre, y a José, en su duro recorrido antes del
nacimiento del salvador. En el mercado podemos encontrar la imagen de la Jornada, con la
virgen embarazada, subida en el burrito, guiado por José.

9. Noches de lectura o relatos. Hay que aprovechar para compartir historias de santos desta-
cados por su bondad y generosidad, valores que hay que reforzar en esta época. Por ejemplo,
es muy aconsejable compartir la historia de San Nicolas, aquel santo de caridad legendaria,
cuya imagen es el origen de un personaje muy comercial como lo es Santa Claus.

10. Vivir la Navidad acogiendo los problemas de quien esta a nuestro lado. Podremos or-
ganizar una jornada especial en la que podriamos visitar una fundacién de nifios, ancianos,
hospitales, etc. Y ofrecerles un pequefio detalle que los haga sentir especiales y queridos. EL
papa Francisco nos recuerda en cada Navidad que Jess “se hace pequefio, se hace nifio, para
atraernos con amor, para tocar nuestros corazones con su humilde bondad; para conmover con
su pobreza a quienes se esfuerzan por acumular los falsos tesoros de este mundo”.

o [ 4 '
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l S Comunicadora social y periodista,

Coach de equipos de familia.
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Recibir esta noticia, sin duda, es una de las experiencias
mas dolorosas que una persona pueda sentir. No obstante,
esta puede convertirse en la vivencia mas transformadora de

Durante la vida nos preparamos para afron-

tar cambios y situaciones que hacen parte
de la cotidianidad. Si vamos a cambiar de casa
nos tomamos el tiempo para buscar una acorde a
nuestras necesidades; si de elegir una carrera pro-
fesional se trata, buscamos y evaluamos las mejores
opciones; si planeamos realizar un viaje escogemos
la ciudad de destino, y asi con cada decisién. In-
cluso nos preparamos para la llegada de un hijo;
en resumen, con el fin de asumir aquello que nos
beneficie. Sin embargo, ;qué pasa cuando llega lo
inesperado? ;Cudndo una noticia insospechada
llega de modo repentino y nos deja perplejos ante
su magnitud? Resulta inusual que pensemos en
prepararnos ante la noticia de una enfermedad y,
mas dificil atin, ante la muerte.

Recuerdo el momento justo cuando el médi-
co me dijo: “Tienes cdncer de seno”. Después de
unos segundos, y mientras me tomé el tiempo para
procesar la noticia, exclamé: ;Cancer yo? El res-
pondié: “Si, td”; y luego: “Vamos a empezar de
inmediato el tratamiento”.

Después, se tomd el tiempo para explicarme el
diagnéstico, cada fase del tratamiento y el pronés-
tico. Admito que mi atencién solo respondia a lo
primero: “Tienes cdncer”: un quebranto de mie-
do, tristeza e incertidumbre me invadié. Sali de su
consultorio con varias 6rdenes de exdmenes y con
la certeza de que, asi como habfa podido alcanzar
los logros que me habia trazado a nivel personal
y profesional, de esa misma manera quizds seria
necesario ser mds fuerte, pues iba a emprender el
reto mds significativo de mi existencia.

Acepto que no sabia mucho de la enfermedad;
sin antecedente genético, en apariencia saludable y
con la idea comtin de que a mi no me iba a pasar,
se hacfa mds complejo entender la situacién que

empezaba a afrontar.

sentido de vida.

En tltimas, no solo era mi sufrimiento, era tam-
bién el de mi familia. Recibir una noticia como
esta implica el paso por cada uno de las etapas que
se viven en un duelo, de manera que es importante
senalar que el duelo no solo estd presente ante la
muerte, se extrapola a otros escenarios de la vida
como, por ejemplo, una ruptura amorosa, el fra-
caso frente a un proyecto personal o laboral, o al
vivir un acontecimiento inesperado (en este caso

la enfermedad).

El diagnéstico y el proceso de duelo

Segin Elisabeth Kiibler-Ross, en su libro Sobre e/
duelo y el dolor (2006), el duelo comprende cinco
etapas: negacion, ira, negociacion, depresion y acep-
tacién. Estas fases nos permiten identificar lo que
podemos sentir en estas situaciones.

Para Elisabeth, no todo el mundo atraviesa todas
las fases, ni las hace en un orden prescrito. En la
primera etapa del duelo se encuentran /z conmo-
cién'y la negacion de los hechos. En mi caso, dudé
del diagnéstico y consideré que podia superar la
enfermedad; bajo las indicaciones del tratamiento
dejaba de lado la idea comiin sobre el cdncer como
sinénimo de muerte.

El pensamiento se focaliza en ideas sobre c6mo
seguir adelante y en el por qué deberfamos seguir.
De acuerdo con Elisabeth, la negacién y la conmo-
cién nos ayudan a afrontar la situacién, a dosificar
el dolor; la cuestién no es olvidar lo que nos pasa,
sino aprender a vivir con esto.

En cuanto a la i, se externaliza de diferentes
maneras, por ejemplo, puede dirigirse hacia otras
personas o contra nosotros por no habernos cui-
dado mejor. Cabe senalar que la ira solo emerge
cuando nos sentimos seguros de que venceremos
(sorprende el hecho de haber afrontado la situa-
cién, pero tiempo después aparecen sentimientos

de tristeza, p4nico, dolor y soledad). Confieso que
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no se demordé mucho en aparecer este sentimiento
en mi, pues asumimos que si tenemos un estilo
de vida saludable y obramos como es debido no
sufriremos, por el contrario, creemos en una re-
compensa; sin embargo, esta situacién no es preci-
samente lo que esperaba: “;Por qué a m{?”.

Segtin Elisabeth, bajo la ira anida el dolor, tu
dolor. Es natural sentir ira ante lo que puede pare-
cer injusto. De forma particular me permiti sen-
tirla y darle paso también a la culpa sobre aquello
que me falté hacer para cuidarme mejor; pero la
ira se transforma en esa fuerza interior, la fuerza
necesaria para luchar.

En esta etapa deseé retroceder el tiempo, ha-
berme enterado antes, haber previsto la situacion.
Aperecen, entonces, los “ojald”. Es posible que in-
cluso pactemos con el dolor. En palabras de Elisa-
beth, haremos cualquier cosa por no sentir el dolor
de esta pérdida.

La negociacién, para mi, se sostuvo en el deseo
de vivir con el fin de ver crecer a mi hija, quizds
estar mds tiempo a su lado y no perderme ningtn
momento de los que consideraba habia perdido
cuando, por diferentes motivos, no estaba a su lado.

Aun asi, la enfermedad era una realidad y ha-
brfa que asumirla sin restarle valor a lo que esta
negociacién con Dios significaba para miy lo que,
con el tiempo, se convertirfa en una de las motiva-
ciones para seguir en los momentos de dificultad.

Una vez se inicia el tratamiento de quimiotera-
pia, radioterapia o cirugfa, si es el caso, los efectos
secundarios ejercen un impacto considerable a ni-
vel fisico y emocional, lo cual termina por situar-
nos en la realidad de la enfermedad.

Los sintomas de malestar fisico, acompanados
de la fluctuacién en el estado de dnimo, pueden
hacer pensar que, ademids del diagnéstico de cdn-
cer, se suma el de depresidn; no obstante, parece
légico sentirse asi frente a la pérdida —en este
caso— de salud, asf como del cabello, de las cejas
y de peso, y el abandono de lo que cotidianamente
se hacfa.

Entretanto, la tristeza se concibe como un es-
tado apropiado y natural frente a esta condicién,

como lo expresa Elisabeth Kiibler-Ross: “Limpiar

el camino para crecer, nos lleva a un lugar en lo
miés hondo del alma que no explorariamos en cir-
cunstancias normales”.

En medio del silencio y la quietud de los pensa-
mientos que provoca la fase descrita, se prepara el
camino hacia la acepracidn. Aceptar no es precisa-
mente estar de acuerdo con lo que se estd viviendo,
es aceptar la realidad, adaptarse y aprender a vivir
de forma diferente.

En particular, el haber cursado cada uno de los
momentos descritos me permite considerar que la
aceptacién de este vivir diferente fue la ganancia
mds importante, el antidoto ante la desesperanza,
el sendero para encontrar el “;para qué?”.

Aceptar la realidad y asumirla como una nueva
condicién de vida implica, en palabras de Viktor
Frankl en su libro E/ hombre en busca de sentido
(2004), “la eleccién de la actitud personal ante un
conjunto de circunstancias para decidir su propio
camino”. La actitud inicial de emprender este de-
saffo como el mds significativo de mi vida se man-
tuvo y se ha mantenido a largo del proceso.

La basqueda de sentido de vida, en una coti-
dianidad llena de afanes y demandas inmediatas,
nos aleja de esta nocién. Puede ser que hechos de
infortunio como, por ejemplo, la enfermedad, la
pérdida de un ser querido o cualquier otra condi-
cién lejana de bienestar, sean el escenario propicio
para empezar a pensar en la vida con un sentido
mis profundo.

Como afirma Viktor Frankl (2004), el sufri-
miento asumido de forma responsable no le qui-
ta sentido a la vida, mds bien todo lo contrario,
“vivir significa asumir la responsabilidad de en-
contrar la respuesta correcta a las cuestiones que
la existencia nos plantea, cumplir con las obliga-
ciones que la vida nos asigna a cada uno en cada

instante particular”.

El amor y la felicidad

En esta bisqueda de sentido, elementos como el
amor y la felicidad constituyen la fuerza motivacio-
nal para resistir cada experiencia, por dificil que sea.

El amor por mi esposo, por mi hija y por mi fa-

milia se convirtieron en la razén mds esperanzadora




para encontrar el “;para qué?” de esta enfermedad
en mi vida, de modo que me alejaban del “;por
qué?” que, por lo general, surge ante eventos de
desconcierto.

Reconocer a mi familia en el marco de lo que
le da sentido a mi vida, asi como saber que formo
parte de lo que le da sentido a las de ellos, se con-
virti6 en el elemento esencial para continuar. Asi
lo plantea Viktor Frankl: “La salvacién del hombre
s6lo es posible en el amor y a través del amor”.

En cuanto a la felicidad, se suele relacionar con
el bienestar y con la ausencia de eventos de tristeza
o de sufrimiento. En este sentido, la felicidad se
percibe desde una visién de futuro: somos, hace-
mos y tenemos para ser felices, y asi olvidamos
poco a poco que el agui y el ahora son el verdadero
momento para ser felices.

Ricardo Yepes Stork, en su libro Fundamentos de
antropologia: ideal de la excelencia humana (1996),
afirma: “El bienestar por si mismo no produce fe-
licidad; es simplemente un requisito de ella... La
felicidad no consiste simplemente en estar bien,
sino en estar haciendo algo que llene la vida”.

De este modo, el amor por mi familia, su amor
por mi, su apoyo, su compaiia incondicional y la
posibilidad de ser feliz en cada momento, incluso
en los momentos de dolor, trazaron el camino para
hallar el verdadero sentido de mi vida.

Actualmente, en fase de remisién completa, doy
gracias a Dios por que por medio de esta experien-
cia vivo la vida como un regalo. Asi se lee en el
libro de Joseph Ratzinger, Cooperadores de la ver-
dad (1991): “La enfermedad no es algo absurdo o
carente de sentido, sino algo de gran importancia
en la estructura de la vida humana. Puede ser el
momento de Dios en nuestra vida, el tiempo de
abrirnos a El y, en consecuencia, la ocasién para

reencontrarnos con Nosotros mismos’.
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:Como afrontar esta noticia?
Orientaciones para la vida personal y familiar

Frente a la noticia de cdncer:

1. Témese el tiempo necesario para asimilar la noticia y en-
tender el diagnéstico, asi como las implicaciones con respecto al
tratamiento. En la actualidad se cuenta con intervencidn interdisci-
plinaria (oncologia, nutricién, psicologfa, acondicionamiento fisico,
entre otros), lo que facilita el proceso de adaptacién con respecto a
este cambio de vida.

Es recomendable recibir una intervencién integral que responda a
las necesidades propias del diagnéstico y el tratamiento, en confor-
midad con las indicaciones de su médico tratante.

2. Evite saturarse de informacién relacionada con el diagnés-
tico. No toda la informacién disponible puede estar relacionada
con su caso, pues cada diagnéstico es tnico. Una gran cantidad de
informacién publicada en Internet carece de rigor cientifico, lo que
puede confundir, generar ansiedad y desestabilizar emocionalmente
al paciente y a su familia. En lo posible, y sin restar importancia a
esta noticia, intente focalizar su atencién en otros temas o activida-
des que le generen tranquilidad, con el fin de reducir el impacto de
la noticia.

3. Permitase vivir el duelo. Frente a la noticia es probable expe-
rimentar cada una de las fases de duelo: negacidn, ira, negociacion,
depresién y aceptacién. Es preciso sefialar que estas etapas no suce-
den en orden; pasamos de una a otra hasta que, finalmente, se logra
aceptar lo que sucede. Durante el duelo es importante comprender
cémo se estd viviendo el proceso e identificar en qué etapa se en-
cuentra, asi como ofrecer orientaciones a la familia en el proceso de
acompanamiento.

4. Incluir en el entorno familiar temas como la enfermedad y
la muerte. Por dificil que pueda resultar, es propio que sea la familia
el escenario propicio para hablar de la enfermedad y de la muerte
como elementos inherentes al ciclo vital; es necesario normalizar su
uso. El contemplar estos elementos minimizar4 el impacto que la
noticia tendrd en la persona y en la familia.

5. Expresar las emociones. La noticia de la enfermedad altera el
sistema familiar y sus funciones (familiares, laborales, econémicas y
sociales). Esta condicién genera en la familia una crisis acompafiada
de sentimientos de tristeza, de miedo y de incertidumbre.

Si bien el silencio o la evasién del tema pueden aparecer, es conve-
niente reconocer, gestionar y externalizar las emociones que provoca
la noticia de la enfermedad, a fin de estar en capacidad de encausar-
las hacia un acompafiamiento positivo.

6. La importancia del apoyo familiar ante la enfermedad. El
apoyo familiar se considera parte de la evoluciéon del tratamien-

to, dada la influencia que tiene a nivel emocional en el paciente




oncolégico. La familia brinda el soporte y la seguridad emocional
que permite al doliente conservar su identidad personal.

La condicién de padecimiento aleja al paciente de sus roles habi-
tuales y, por tanto, su identidad suele definirse en términos de la en-
fermedad (“el enfermo”). El acompaniamiento de la familia permite
reafirmar su identidad dentro de la convivencia familiar, favorecer asf
su autoestima y otorgarle la importancia dentro del sistema.

7. Implementar la ruta de atencién y acompanamiento al pa-
ciente. El cuidado familiar de un paciente demanda sacrifico, dedi-
cacién y esfuerzo. Por tanto, es importante que la familia se organice
a fin de evitar recargar a una sola persona, pues percibir cansancio
y sobrecarga en uno de los miembros puede leerse por parte del
doliente como una afectacién producto de su enfermedad y asi de-
sarrollar sentimientos de culpa al sentir que provoca esta situacién
debido a su estado de salud. Un estado de intensa preocupacién,
ansiedad y estrés pueden ser un factor de riesgo para el tratamiento
y afectar el estado animico del paciente.

Es importante que en el entorno familiar se tomen decisiones
con respecto al cuidado del paciente: organizar tiempos, determinar
acciones de cuidado, asi como ofrecer apoyo econdémico y compaiiia,
segtin los requerimientos del tratamiento.

8. Identifique redes de apoyo. El cdncer, asi como otras enfer-
medades crénicas, han sido objeto de estudio desde una perspectiva
psicosocial. En la actualidad se cuenta con grupos y redes de apoyo
para el paciente y sus familiares que permiten vivir la enfermedad
desde una visién colaborativa y mds amable, ya que se coincide en
situaciones que se identifican con la realidad presente del doliente.

9. Busque asesoria familiar. En algunas ocasiones la noticia de
la enfermedad puede provocar fuerte afectacion en la persona con
el diagnéstico y crisis en el sistema familiar. Ante esta situacion es
conveniente identificar que se requiere de un acompafiamiento pro-
fesional, a fin de facilitar el desarrollo de un espacio conversacional
en el que se compartan y expresen diferentes sentimientos y se inter-
cambien y se creen nuevos significados sobre la dindmica familiar.
La asesorfa también permitird contar con la remisién a otras dreas

profesionales, segtin los requerimientos del caso. ®

Lic. en Psicopedagogia. Psicéloga Especialista
en Psicologia Clinica y Desarrollo Infantil. Profesora
del Instituto de La Familia de la Universidad de La Sabana.
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Estimular

las defensas del cuerpo para ganarle

Hugo Galindo es médico cirujano, cartage-
nero, graduado de la Universidad Juan N.
Corpas. En 1995 estudié su primer posgrado en
Medicina Nutricional en el Australian College of
Nutritional Medicine, en el que recibe entrena-
miento en medicina Ortomolecular de la mano
de prestigiosos docentes australianos.

Desde el 2006 ha desarrollado el programa
Epbetd, el cual busca estabilizar a pacientes con
enfermedades catastréficas como el cdncer, bajo el
principio de controlar las tres 4reas que componen

al ser humano: mente, cuerpo y espiritu.

Apuntes de Familia: ;Qué es el cancer?

Hugo Galindo: El cdncer es una enfermedad fatal que
destruye vidasy genera mucho dolor. Cuando no se de-
tecta a tiempo avanza por el cuerpo sin control.

Es una enfermedad multifactorial en la que células
normales del cuerpo se vuelven malignas y burlan al
sistema inmunolégico (de defensa), destruyendo cé-
lulas vecinas; luego avanzan a tejidos, después a 6rga-

la batalla al cancer

Entrevista al Doctor Hugo Galindo Salom

nosy, finalmente, con las siembras a distancia invaden
todo el cuerpo.

Al ser una enfermedad multifactorial, se entiende
que no es lineal, no es provocada por una Unica causa
y efecto. Por ejemplo, una infeccién tiene una tnica
causa, que es una bacteria o un virus (un microorga-
nismo) y tiene una consecuencia que es una sepsis,
una infeccion.

Con el cancer no pasa asi, porque puede ser de ori-
gen somdtico; es decir, cuando una persona, en su
cuerpo fisico, tiene algo que lo degenera, usualmente
un téxico en el medio ambiente, como, por ejemplo,
el cdncer pulmonar causado por el ashesto, llamado
“neumoconiosis”.

Por el contrario, si lo que ataca no es el cuerpo fisico
sino la parte mental (hay personas que desarrollan en
su mente un cdncer y lo somatizan al cuerpo) se re-
quiere de la ayuda profesional de muy buenos psiquia-
tras clinicos durante el tratamiento, porque en estos
pacientes ni la quimioterapia, ni la radioterapia, ni la
cirugia funcionan hasta que no se replantee la parte
mental bloqueada.

Finalmente viene el drea mas compleja, que es la
espiritual. Hay personas que han desarrollado un can-
cer como consecuencia del sufrimiento. Hemos visto
pacientes cuyas patologias cambian en las biopsias.
En estos casos, los patélogos no comprenden por qué,
estudiando una célula cancerosa, tiene diferentes ca-
racteristicas. Esa es la forma mds facil de identificar
que la enfermedad tiene un origen espiritual.

AF: ;Qué es lo mas importante que debe saber
una persona que es diagnosticada con cancer?

HG: Que el tratamiento convencional es con téxicos
para destruir las células cancerigenas, o con irra-
diacién o con cirugia, pero no es el tinico camino; el



cancer también se puede manejar estimulando las defensas del
cuerpo.

Esta solucion, que se conoce como “inmunoterapia”, ha sido
galardonada con dos Premios Nobel de Medicina 2018.

AF: ;Cudl es la importancia de la vitamina C en la
atencién y en la prevencion del cancer?

HG: Hace 30 afios el doctor norteamericano Linus Pauling (ga-
nador de dos premios Nobel) descubrié que la vitamina C, en
dosis muy altas, sube las defensas del cuerpo bloqueando el
avance de las células cancerosas.

La forma inyectable de vitamina C fortalece las defensas im-
pidiendo que la enfermedad avance.

AF: ;Puede darnos, por favor, algunas
recomendaciones practicas para fomentar la buena
salud y prevenir el cancer?

HG: Hay que enfocarse en las tres dreas de la enfermedad: men-
te, cuerpoy espiritu.

El cuerpo es la parte somatica, la parte facil porque su raiz se
encuentra en algtn téxico que hay en el aire que respiramos o
en lo que consumimos. La parte mental puede, por ejemplo, ser
elresultado de dormir mal, de una neurosis o de una psicosis; la
parte espiritual es un mundo un poco mas dificil de comprender,
porque depende de la cultura de la personay del concepto que
tiene de Dios. Por eso, nuestra propuesta es llevarnos pacientes
a un retiro espiritual en donde se hace una desintoxicacién de
las tres dreas. Esta propuesta se llama Ephetd.

Cuando el oncélogo dice que ya no hay nada mds que hacer o
cuando el paciente estd sufriendo demasiado, nosotros le ha-
cemos una desintoxicacién de todos los quimicos que tiene en
el cuerpo.

Laindustria farmacéutica para tratamientos del cdncer es muy
rentable y nosotros, desde Ephetd, argumentamos que definiti-
vamente hay otro camino, distinto a los farmacos, que se estd
haciendo en otras partes del mundo para atacar o prevenir el can-
cer, y consiste en aumentar las defensas del cuerpo con alimentos
orgdnicos, eliminando los pesticidas, los quimicos del aire, del
aguay de los alimentos; ensefiando a los pacientes a seleccionar

los alimentos; a colocarse dosis altisimas de vitaminas en la vena
y otra sustancias antioxidantes potentes como el glutation, el
acido alfa lipoico, y las dosis altas de la vitamina C liquida.

Esta es una medicina econémica, muy econémica, de la cual
nadie se puede aduefiar, porque nadie puede patentar lo que
viene de la naturaleza, y por supuesto a la industria farmacéu-
tica esto no le conviene.

Nosotros estamos recopilando testimonios de pacientes que
han sido recuperados totalmente. Si un paciente, aparte de la
quimioterapia, la radioterapia o la cirugia sumara aplicaciones
de nutrientes inyectables, subirfa en tal magnitud sus defensas
que su respuesta en la atencion o prevencion del cancer seria
muy superior.

Nuestra propuesta es que unidos se puede vencer un enemigo
que es dificil de combatir. Ahora, lo mas importante es saber
que el cdncer no es una enfermedad comdn, ni una epidemia,
sino una pandemia. Se los digo yo, que soy médico epidemiélo-
go. Una pandemia es lo que ocurre cuando una epidemia se ha
salido de controly se expande por el mundo entero, con indices
altisimos.

Finalmente, vale la pena mencionar que, aumentando las
investigaciones serias sobre esta enfermedad, algtin dia se en-
contrard una cura eficiente que no tenga efectos secundarios
tan devastadores.

Esto se lograra uniendo fuerzas entre las diferentes medicinas
del mundo; aprendiendo de los paises con experiencia milenaria
como India, China o Japdn, donde las tasas de cdncer no son
tan altas.

Para prevenir esta enfermedad es necesario ensefiar a las
personas a comer sano, a identificar los alimentos nocivos o
cancerigenos; a comprender el dafio que causan las grasas mani-
puladas por el hombre, los azlicares refinados, la comida de pa-
quete, el aceite recalentado, las frutas en descomposicion, los
preservativos que hay en los alimentos enlatados, entre otros.

Asimismo, es importante aprender a manejar las emociones y
el estrés. Estd comprobado que este disminuye las defensas del
cuerpo; finalmente, hay que reconocer el efecto poderosisimo
de la oracién, de la fe. Todo esto, sumado, puede ayudar a com-
batiry controlar esta epidemia. ®

Para prevenir esta enfermedad
es necesario ensenar a las personas a:

» Comer sano, identificar los alimentos nocivos o cancerigenos

* Manejar las emociones y el estrés.

* Reconocer el efecto poderosisimo de la oracion, de la fe.
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La familia,

un tesoro

Carolina Oquendo Madriz*

La familia no se encierra en si misma,
sino que trasciende su propio ambito
y seincardina en la sociedad —mas
alin, sin familia no hay sociedad—.

26

La familia es un tesoro

Cuando pensamos en un tesoro se nos viene a la
cabeza la imagen de algo muy valioso, algo que es
necesario cuidar, proteger, en algunos casos “es-
conder” o, por lo menos, mantener lo més resguar-
dado posible porque es tnico, irrepetible, bello,
digno de admiracién y, por tanto, merecedor de
respeto, de cuidado, inviolable en su integridad
y, dada su grandeza, llamado a ser amado. Ante el
tesoro experimentamos perplejidad —entendida
como esa confusién inicial ante lo desconocido
que nos maravilla—, asombro —en el sentido de
admiracién—, alegria.

Si esto representa un tesoro, la familia es el mds
grande de la humanidad: comunidad de personas
unidas entre si por el vinculo de un amor exclu-
sivo, permanente, indisoluble; amor que da vida,
lugar de encuentro y acogida, dmbito natural para
el nacimiento y el desarrollo de la persona y su re-
afirmacion en el ser, esto es, decirle al otro “quiero
que existas y que existas bien”, cuestién que viene
de antiguo pero que en nuestros dias es quizds Jo-
sef Pieper quien mejor lo ha expresado.

En la familia encontramos el tesoro del amor.
Amor incondicional, gratuito, dddiva mutua que
espera ser acogida para no frustrarse, amor al ser-

vicio del otro —en primer lugar, el c6nyuge—, de

los otros —los hijos, fruto de ese amor sexuado

y fecundo entre los esposos—, de la humanidad
entera. Como afirma Juan Pablo II: “El futuro
de la humanidad se construye en la familia! Por
consiguiente, es indispensable y urgente que todo
hombre de buena voluntad se esfuerce por salvar

y promover los valores y exigencias de la familia”.

La familia, patrimonio de la
humanidad. Necesidad de proteccién

Con el fin de salvar y promover esos valores y exi-
gencias de la familia se hace necesario redescubrir
la verdad, la bondad y la belleza de la institucién
matrimonial y familiar. En palabras de Pablo Ca-
bellos Llorente, “las realidades que contienen esas
caracteristicas suelen ser declaradas patrimonio de
la humanidad, con el fin de que se custodien, no
se deterioren, ni varien su esencia’.

:No merece la familia ser patrimonio de la hu-
manidad para que preservemos su intrinseca na-
turaleza?” Creemos que sf; es necesario custodiar
y proteger la familia como se hace con un tesoro,
pero, sproteger a la familia de qué?

La respuesta la proporciona el papa Francisco en
“El video del Papa” del pasado mes de agosto, en
el cual advertia sobre algunos de los desafios que
enfrentan las familias en la actualidad, y en el que

enfatizé la necesidad de protegerlas:



Al hablar de las familias, muchas veces me vie-
ne a la cabeza la imagen de un tesoro. El ritmo
de vida actual, el estrés, la presion del trabajo
y también la poca atencién de las institucio-
nes, puede poner a las familias en peligro.
No es suficiente hablar de su importancia.
Es necesario promover medidas concretas y
desarrollar su papel en la sociedad con una
buena politica familiar. Pidamos que las gran-
des opciones econdmicas y politicas protejan

a la familia como el tesoro de la humanidad.

No es la primera vez que el papa habla de los
peligros que acechan a la familia y la necesidad de

protegerla. En Amoris Laetitia, 33, sehala:

Por otra parte, <<hay que considerar el cre-
ciente peligro que representa un individua-
lismo exasperado que desvirtda los vinculos
familiares y acaba por considerar a cada com-
ponente de la familia como una isla, hacien-
do que prevalezca, en ciertos casos, la idea de
un sujeto que se construye seglin sus propios
deseos asumidos con cardcter absoluto>>.
<<Las tensiones inducidas por una cultura
individualista exagerada de la posesién y del
disfrute generan dentro de las familias dini-
micas de intolerancia y agresividad>>. Qui-

siera agregar el ritmo de vida actual, el estrés,

la organizacién social y laboral, porque son
factores culturales que ponen en riesgo la po-

sibilidad de opciones permanentes.

Es importante no solo hacer un diagnéstico de
los problemas o peligros que acechan a la familia,
sino también exigir de parte de las instituciones la
proteccién adecuada de su cardcter de tesoro. Asi

lo afirma el papa en Amoris Laetitia, 43:

Con frecuencia, las familias se sienten aban-
donadas por el desinterés y la poca atencién
de las instituciones. Las consecuencias negati-
vas desde el punto de vista de la organizacién
social son evidentes: de la crisis demogréfica
a las dificultades educativas, de la fatiga a la
hora de acoger la vida naciente al sentir la pre-
sencia de los ancianos como un peso, hasta el
difundirse de un malestar afectivo que a veces
llega a la violencia. El Estado tiene la respon-
sabilidad de crear las condiciones legislativas y
laborales para garantizar el futuro de los jéve-

nes y ayudarlos a formar una familia.

La familia ante los desafios

Estos son solo algunos de los desafios que hoy en-
frentan las familias en el mundo entero. Todos po-
demos sentirnos identificados con esas situaciones

u otras que a diario se hacen presentes en la vida
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de una familia y cada uno de sus miembros, pero
las familias no estdn solas: en su seno se fraguan re-
laciones interpersonales solidarias y sélidas, siem-
pre dispuestas a acudir en auxilio del otro cuando
sea necesario.

Por otra parte, las familias se reconocen entre
si como redes de apoyo y proteccion frente a las
ideologfas reductoras de lo humano y otras reali-
dades que se empenan en negar la realidad del ser
familiar de la persona humana, de modo que, si
bien queda un largo camino por recorrer, la familia
como parte activa de la sociedad civil promueve
iniciativas de reconocimiento de derechos y pro-
teccién de su estructura que los Estados y otras
instituciones deben acoger, porque la familia es
un tesoro.

En relacién con el tema de la acogida a las fa-
milias, recientemente, el sociélogo Dominique
Wolton, director de investigacién del prestigio-
so Centre National de la Recherche Scientifique
(CNRS) en Francia, en conversacion con el papa
Francisco lo interpeld sobre el “litigo” de la Iglesia
en temas de costumbres, familia y sexualidad, a lo
que el papa respondié: “Con respecto a las familias
el itinerario es claro: acoger, acompanar, discernir
las situaciones e integrar.”

Este itinerario, hecho publico en Amoris Laeti-
tia, nos habla de la necesidad de custodiar la fami-
lia, de cuidarla, de atenderla, de prestar atencién a
sus situaciones particulares sin dar soluciones uni-
formes, sino fundadas en un profundo discerni-
miento de cada caso concreto. Todo esto arraigado
en la alegria necesaria contra el odio que procede

de los egoismos y de los fundamentalismos.

Donde estd tu tesoro, alli estara tu
corazon. Dar y recibir

Cuando encontramos y poseemos un tesoro, la
alegria estd con nosotros y se convierte en com-
panera de camino, a pesar de los obstdculos y las
dificultades que inevitablemente se presentan en
la vida de las personas y, por ende, de las fami-
lias. Dicha alegria nace de la seguridad de saberse
amado de forma incondicional, porque la familia
es el dmbito natural en el que se aprende a amar

y se es amado.

Qué gran alegria sentimos cuando experimen-
tamos el ser parte de una familia, en la cual so-
mos queridos, acogidos, acompanados. Saber que
la soledad, uno de los grandes males de nuestro
tiempo, encuentra su antidoto en la familia, en
concreto en mi familia, es un gozo que nos impul-
sa a ponernos en camino para aminorar la soledad
de tantos hombres y mujeres que ansfan poseer el
tesoro de la compafifa, de la presencia amiga que,
por lo general, se encuentra en la familia.

La familia no se encierra en si misma sino que
trasciende su propio 4mbito y se incardina en la
sociedad —mds atn, sin familia no hay socie-
dad—; es por esto que ese amor que comenzd por
ser solo de los esposos, y luego desembocé en los
hijos, estd llamado también a extenderse: todos
merecen participar del amor que irradia la familia,
el cual se manifiesta en el deseo de bien.

A fin de lograr que el tesoro del amor crezca,
cada familia ha de procurar ensanchar su capaci-
dad de dar y de recibir. En ocasiones, se da una
tendencia a dividir la profunda unidad dar-recibir;
el resultado es la disgregacién de la familia, pues
parece que, como afirma el profesor Oliveros Ote-
ro en su libro La felicidad en las familias (1988),

Respecto al dar es de los padres; respecto al re-
cibir, es de los hijos. Y el resultado es un con-
junto de seres humanos escasamente unidos
por el amor familiar: padres sacrificados, hijos
mds o menos irresponsables... Unos y otros
deben dar y recibir. Primeramente, dar, por-
que toda persona es un ser de aportaciones.

Y luego, recibir para mds dar, para dar mejor.

La vida familiar es expresién de verdad, bondad
y belleza, y en relacién con esta Gltima significa
—como senala Xosé Manuel Dominguez Prieto en
Antropologia de la familia (2007)— que “la familia
brilla ante sus miembros y ante el mundo como
una realidad plenamente valiosa, plenificante, te-
niendo un orden interno y realizando de modo
eminente los valores mds propiamente humanos”.

Es decir, brilla como un tesoro, como lo que es. ®

* Abogada, Magister en Pedagogia.
Profesora del Instituto de La Familia
de la Universidad de La Sabana.
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El término dieta se ha malinterpretado con fre-
cuencia. Si bien algunas personas lo asocian
con pasar hambre o no comer “alimentos ricos”,
la dieta se refiere a mantener una alimentacién
equilibrada, adecuada y balanceada que responda
a las necesidades de cada individuo, ya que existen
factores, como, por ejemplo, el peso, la edad, el
género, el nivel de actividad fisica o los anteceden-
tes médicos, que influyen en los requerimientos
nutricionales de cada persona.

De esta manera, cuando existe un desbalance
entre el consumo de alimentos y lo que el cuerpo
necesita se puede generar malnutricién, bien sea
por exceso o bien por déficit.

Cuando hay un desequilibrio entre las calorfas
consumidas y el gasto energético, es decir, cuando
se consume mds de lo que se necesita, se presen-
tan el sobrepeso y la obesidad, lo que corresponde
a una acumulacién anormal o excesiva de grasa
que puede ser perjudicial para la salud, siendo un
factor de riesgo de padecer enfermedades cardio-
vasculares, hipertensién arterial, dislipidemias o
diabetes.

Por otra parte, la desnutricién se debe a la caren-

cia de los micro y los macronutrientes necesarios

a dieta afecta

LA SALUD

Ménica Avellaneda*

para el funcionamiento del cuerpo; puede gene-
rarse por la falta de ingesta o por un problema de
absorcién de nutrientes. Las repercusiones por la
desnutricién pueden generar enfermedades y, en
casos mds graves, la muerte.

Por todo lo anterior se recomienda:

1. Tener una alimentacién balanceada sin limi-
tar ningin grupo de alimentos: lo ideal es consu-
mirlos en porciones, preparaciones y frecuencias
adecuadas para obtener los nutrientes necesarios
(vitaminas, minerales, proteinas y carbohidratos,
entre otros).

2. Comer cinco veces al dfa.

3. Incrementar el consumo de frutas y verduras,
preferiblemente crudas.

4. Tomar agua regularmente.

5. Disminuir el consumo de las bebidas azu-
caradas, los refrescos, las preparaciones con altos
contenidos de grasas y las golosinas.

6. Acompanar la alimentacién balanceada con
un estilo de vida saludable y hacer ejercicio.

7. Evitar el consumo de alcohol y tabaco. ®

*Nutricionista y Dietista de la
Clinica Universidad de La Sabana



:Sabias qué?

1. Los estudiantes universitarios son particularmente vulnerables a una inadecuada nutricién.

Asi lo afirma una reciente investigacion realizada
por Laura Gonzalez, Cristina

Carrefio, Alejandro Estrada y otros, titulada
Exceso de peso corporal en estudiantes universi-
tarios segtin variables sociodemogrdficas y estilos
de vida.

La investigacion relaciona los siguientes com-
portamientos con la inadecuada nutricién: inacti-
vidad fisica, tabaquismo, consumo de drogasy al-
cohol, asi como la mala calidad de la alimentacién.

Adicionalmente, el Reporte de uso de Drogas
en Colombia del 2015 encontré que la mayor tasa

de uso de alcohol se presenté entre jévenes de
18 a 24 afios. Lo anterior pone en evidencia la
necesidad de reforzar estilos de vida saludables
en los jovenes.

Para ello, los profesores del Instituto de La Fa-
milia, Victoria Cabreba, Andrés Salazar y Maria
Docal, en una reciente investigacion que reali-
zaron acerca del estilo de vida de los jovenes en
Colombia, concluyen que “la consolidacion de
estilos de vida saludables de los jévenes es una
tarea que compete a las familias, la escuela, los
gobernantes y la sociedad civil”.

2. El consumo de bebidas azucaradas (gaseosas y jugos ultra-procesados)
aumenta el riesgo de obesidad en los nifios y adolescentes.

Lo anterior ha sido recientemente cons-
tatado por Eugenia Pérez, Montserrat
Bacardiy Arturo Jiménez, en una inves-
tigacion titulada Sugar sweetened beve-
rage intake before 6 years of age and wei-
ght or BMI status among older children;
systematic review of prospective studies
en donde encontraron una relacién en-
tre el consumo de bebidas azucaradas
antes de los 6 anos de edad con el au-
mento del tejido adiposo en periodos
posteriores de la vida.

La principal relacién entre el consu-
mo de bebidas azucaradas y el riesgo de
obesidad, radica principalmente en los

bajos aportes nutricionales, de estas be-
bidas, frente al altisimo aporte calérico.

Finalmente, vale la pena saber que
Colombia es un pais con alto consumo
de bebidas azucaradas. Datos de la En-
cuesta Nacional de Situacién Nutricional
(ENSIN) 2010 muestran que el 81,2% de
los colombianos consume estos produc-
tos; el 22,1% lo incluye dentro de su
alimentacion diaria, y casi el 50% los
consume con una frecuencia semanal.

Por todo eso, vale la pena reflexionar
en torno a los hdbitos de consumo de
bebidas azucaradas en casa y promover
en los hijos el consumo de jugos 100%
naturales o agua.

3. La alimentacion neurosaludable potencia el desarrollo del cerebro

EL nueropsicélogo Alvaro Bilbao,
autor del best seller El cerebro del
nifno explicado a los padres, afirma
que una de las claves para cuidar el
cerebro y aumentar los niveles de sa-
tisfaccion y optimismo, es la alimen-
tacién neurosaludable.

Esta consiste en asegurar una ali-
mentacion rica en los nutrientes ne-
cesarios para “fabricar” neurotrans-
misores (células que permiten que
las neuronas se comuniquen entre

2. Nuecesy frutos secos

sf); mantener los vasos sanguineos, 3. Verduras
al cerebro, en condiciones_ éptirpas y fresas, frambuesasy
retrasar el ritmo de envejecimiento arandanos)
cerebral para prevenir enfermedades
. 5. Agua
como el Alzheimer. 5 e
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Aida Milena Casadiego Ordénez*

La anorexia y la bulimia son enfermedades que
no solo afectan al individuo que las padece,
sino de manera muy directa a la familia y el nicleo
cercano de la persona.

Cuando se descubre un trastorno de la conducta
alimentaria es usual que la persona afectada niegue
padecer dicha enfermedad, pues se da una fase de
negacion que es bastante recurrente en el inicio.
Por esta razdn, es mds comtn que sean los fami-
liares quienes descubran este padecimiento, dadas
las caracteristicas de los sintomas que presentan
los pacientes.

Para iniciar expondré algunos de los sintomas
mds comunes que se pueden presentar en la apari-
cién de estas enfermedades. Estos son: cambios de

actitud frente a la comida (lo cual empieza, por lo

.

La familia

en la prevencion y el tratamiento
de los trastornos alimenticios

general, con una dieta); obsesionarse con el ejerci-
cio; preocupacidn excesiva por el peso y oscilacio-
nes en este; conteo de la cantidad de calorfas que
tienen los alimentos, acompafado de frases como
“estoy gorda” o “gordo”, cuando en realidad se en-
cuentra muy delgado; cambios en la cantidad de
comida, ingesta de alimentos dietéticos y evitacién
de comidas que contengan grasa o salsas.

Todos estos sintomas se manifiestan acompa-
flados de sentimientos de insatisfaccién con su
figura, comentarios negativos de forma constante
hacia su cuerpo y, si bien cuando logran la pérdida
de peso se sienten tranquilos, a su vez presentan
cambios en el cardcter, se muestran mds irritables
y tristes, con fluctuaciones en el humor que se dan

de manera repentina. En el caso de la bulimia se



presentan conductas de atracones de comida (co-
mer en exceso) para luego inducir el vémito.

Ademis de estos cambios en la persona, es co-
mun que se den cambios importantes en la di-
ndmica familiar. En algunas ocasiones, son las
familias las que contribuyen a que la enfermedad
se mantenga o a que se elimine de manera paula-
tina, ya que —como dirfa Lecina Ferndndez en
su libro Anorexia y bulimia ;Qué puede hacer la
familia? (2004)— son los padres los que pueden
dar el primer paso, pues a pesar de que ellos tam-
bién sufren la enfermedad de algiin modo, se en-
cuentran en mejores condiciones para aprender y
entender acerca de los trastornos alimenticios, asi
como para dar los primeros pasos en el propdsito
de lograr cambios en los pacientes.

De acuerdo con lo anterior, podemos afirmar
que la familia juega un papel fundamental tanto
para la prevencién como para el tratamiento de los
trastornos de la conducta alimentaria.

A continuacidn, se enlistan algunas recomenda-
ciones para la prevencidén y el acompafiamiento de
dichas enfermedades.

1. Brindar habitos y estilos de vida saludables
en casa. La Asociacién contra la Anorexia y la Bu-
limia de Barcelona menciona que la familia tiene
un papel clave, ya que es el modelo primario que
brinda habitos y estilos de vida saludables.

2. Fortalecer la autoestima en los hijos desde
la primera infancia. Esnefidndoles que esta no
se debe basar solo en el aspecto fisico, sino en el
interior, porque es alli, en su intimidad, donde se
alberga lo mds valioso del ser humano.

3. Potencializar el autoconocimiento en los
hijos. Ayuddndolos a reconocer sus fortalezas y
sus debilidades, de manera que se miren tal cual
son, asi como al elogiar sus logros y reforzar su
personalidad y sus habilidades.

4. Favorecer una imagen corporal positiva. Al
ensefarles a aceptarse y a respetarse como son, asf
mismo, los hijos aprenderdn a valorar y respetar a
las otras personas.

5. Motivar la préctica de algtin deporte. Esto
debe darse de manera natural y no forzada.

6. Compartir una comida en familia al dia.

Porque alli se propicia un espacio de didlogo en

el que todos comparten sus opiniones y pensa-
mientos acerca de temas actuales, se favorecen los
vinculos familiares y se pueden observar los com-
portamientos que tienen los hijos con respecto a
su alimentacién y su actitud frente a ella.

7. Evitar sobreproteger a los hijos. Si bien es
una actitud natural e instintiva, no favorece su au-
tonomfa ni autocuidado.

8. Exigir a los hijos de acuerdo con sus capa-
cidades y su condicidén.

9. Dar buen ejemplo a los hijos. Una conducta
obsesiva en los padres de familia por la alimenta-
cién saludable o dietas exageradas hardn que sus
hijos aprendan e imiten estos comportamientos.

Finalmente, se sugieren algunas orientaciones
para el acompafiamiento familiar a los miembros
que padecen algtn tipo de trastorno alimenticio.

1. Tener un mayor conocimiento acerca de la
enfermedad. Hablar con especialistas en el tema
y, si es posible, facilitar que el o la paciente cuente
con un equipo interdisciplinario que acompafie su
proceso.

2. Favorecer la comunicacién. En razén a que
alli se plantean las cuestiones mds {ntimas, se pue-
de hablar sobre los miedos, las inquietudes y las
preocupaciones, y dejar de lado los juicios y los
reganos al no notar cambios en la conducta. La
compafifa es un factor que favorece el cambio en
la percepcién que tiene la persona sobre s misma,
de manera que en estos momentos se debe dejar de
lado la problemdtica y se pueden planear proyectos
a futuro, pero a la vez pueden ser momentos de
compartir tiempo, bien sea al ver una pelicula o
escuchar musica, o bien al realizar alguna actividad
que sea del interés de la hija o del hijo.

3. Dar reconocimiento y elogiar los esfuerzos.
Es importante reconocer y elogiar los esfuerzos del
paciente por recuperarse y cambiar los hébitos re-
ferentes a la conducta alimentaria.

4. Recordar que los “medicamentos” funda-
mentales en este tratamiento son el amor y la

.,
comprension. @

*Psicéloga clinica, Magister en
Evaluacién Psicolégica, Clinicay Forense.
Docente del Instituto de La Familia

de la Universidad de La Sabana.
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a la crisis existencial &

Carolina Sanchez Agostini*




Las distintas etapas de la vida de los hijos traen consigo nuevos
retos; sin embargo, se sabe que la adolescencia tiene su especial
cuota de desafio, ya que no solo “adolece” el chico o la chica, sino
también toda la familia, especialmente los padres y las madres.

Es una etapa en la que se reafirma la propia identidad, se comienza
a buscar la independencia con respecto a la familia, se toman las pro-
pias decisiones y comienza a adquirir mayor importancia la opinién
del grupo de pares, entre otros cambios. Todas estas situaciones,
aunque esperables, significan una gran tensién en la vida familiar, la
cual tiene que reacomodarse a la nueva realidad.

Gottfried y Fozzatti afirman que la caracteristica de estar en for-
macién de si mismos hace que los adolescentes sean un grupo etario
con altos niveles de sensibilidad y vulnerabilidad a los acontecimien-
tos de la vida.

Entre los interrogantes adolescentes, probablemente hay uno que
genera mayor desconcierto e inquietud en la familia: el que tiene
que ver con la crisis existencial. Aparecen preguntas tales como: ;mi
vida tiene sentido?, ;voy a poder realizar las cosas que quiero en
la vida?, ;soy realmente valioso? Estos cuestionamientos suelen ir
acompafiados de angustia, por lo que comprenderlos y acompanarlos
es una labor necesaria.

Comparto tres ideas clave para llevar a cabo esta tarea:

1. Todos tenemos una misién especifica en la vida. Viktor
Frankl afirma que “toda persona debe llevar a cabo un designio con-
creto que exige su cumplimiento. Por ello es irremplazable y su vida
es irrepetible. De este modo, la tarea de cada persona es dnica, asi
como la oportunidad especifica de realizarla”.

Encontramos asi una primera respuesta para los adolescentes: fo-
mentar la conciencia de que cada persona tiene un llamado en la
vida, a hacer algo, en cada situacién concreta del dia a dia. Recono-
cer la vida como una tarea implica de forma directa comprender el
valor de la propia existencia, de la propia responsabilidad y de esa
respuesta personal tnica que puede dar.

Mi vida no solo tiene sentido, sino que tiene un sentido dnico.
Podemos entonces cambiar la pregunta “sMi vida tiene sentido?”,
por “;Cudl es el sentido al que estoy llamado?, ;cudl es mi vocacién?,
scémo llego a ser realmente lo que estoy llamado a ser?”. No se trata
de esperar sentado “a que se haga la luz”. Se trata de comenzar por
responder a lo que ya sé que estoy llamado: a ser mejor persona, a
tratar mejor a los demds, a estudiar més, a ser responsable con lo que
me toca, a ser buen amigo o amiga, a ser feliz.

2. La autorrealizacién va de la mano de la autotrascendencia.
En linea con el mismo autor, podemos afirmar que la persona lo-
gra realizarse en la medida en que logra salir de si misma hacia el
encuentro con los demds. Esto quiere decir que orientar hacia la

solidaridad y la generosidad es también orientar hacia el sentido.
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SER PADRES

Craig y Baucum, en su manual Desarrollo Psi-
coldgico, publicado en el 2009, afirman que los
factores que ayudan a los adolescentes a afrontar
las transiciones propias de esta etapa vital inclu-
yen: una buena relacién con el padre, la madre y
los compafieros; un drea especial de competencia
(deporte, musica, alguna manualidad o asignatura
académica); y un rol que incluya responsabilidad
por otros. Esto Ultimo estd estrechamente rela-
cionado con ayudar a los adolescentes a salir de
si mismos y ocuparse de otros que lo necesiten.
Puede también traducirse en participar de algin
movimiento religioso, de accién social, de apoyo
escolar, etc. Sentir que se puede mejorar la vida
de los demds, al compartir la propia, es fuente de
gratificacion, de sentido y de esperanza.

3. Direcci6n firme, significado y coherencia.
El psiquiatra espafol Enrique Rojas (2011) afirma
que el sentido de la vida tiene tres estrellas: una
direccién firme, contenido-sentido, y el menor
ntmero de contradicciones internas posibles, es
decir, coherencia.

Los adolescentes se enfrentan a la dificultad de
no poder proyectarse hacia el futuro con claridad.
Si no sabe a dénde saldrd a bailar el fin de sema-
na, menos atn sabrd hacia dénde quiere orientar
toda su vida. Sin embargo, podemos ayudar con
algunos interrogantes: ;qué te gustarfa conseguir

este afo?, gy este mes?, jcudles son tus metas, tus

suefios, tus ilusiones?, ;cudl te gustaria que fuera
tu proyecto de vida?, ;cémo crees que puedes em-
pezar hoy a encaminarte hacia ese suefio?

El desafio es ayudar a que sus dfas no transcu-
rran de forma mondtona, en los que el tiempo se
pase sin aprovecharlo. Se trata de promover que
sus jornadas estén cargadas de actividades signifi-
cativas: quizds las mismas que ahora realiza, pero
con un nuevo sentido. Luego, comprender la co-
herencia no como un imperativo, sino como una
aliada. Descubrir qué quiero, dirigir mi dfa a dia
hacia eso y ser consecuente me permite orientarme
hacia una vida feliz y plena de sentido.

Al conversar con estudiantes de primer afio de
universidad a propésito de este tema, les pregunté
qué personas conocian que vivian o habian vivido
llenas de sentido. Esperando encontrarme algtin
ejemplo del estilo de su artista o actor de serie fa-
vorito, la Madre Teresa de Calculta, Gandhi, etc.,
me sorprendid su respuesta: todos los ejemplos
fueron personas cercanas a ellos. Confirmé, una
vez mds, la importancia fundamental de acompa-
fiar a los adolescentes en este camino de busqueda

existencial. ®

*Psicéloga, Magister en Familia. Especializada
en Estudios de la Mujer y Adolescencia.
Profesora en Universidad Austral (Argentina).
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