Problemas de la Ventajas de los Vegetales

Proteina Animal » No contienen colesterol

> Roba calcio de los huesos >Son alt?s en fibra
» Coloca stress sobre los rinones >Son I?ajos et
> Incrementa el riesgo de parasitos, >Contienen cantidades

cancer y enfermedades cardiacas mode_radas de. calo,rla.s
>No contiene fitoquimicos >Son ricos en fitoquimicos

e Usar
o (Aceite

esporadicamente




La Fibra Reduce Leche Materna

el Riesgo de: > Protege a los bebés contra infecciones
> Apendicitis » Es la mejor comida para los infantes

» Enfermedades de la vesicula >Previene contra alergias

»Venas varicosas » Aumenta la inteligencia

» Enfermedades diverticulares >Le da al nino beneficios

» Hemorroides de salud a largo plazo

» Cancer del colon
»Obesidad

Para Todos
> Ingiera frutas y

| verduras frescas diariamente
f o S _ » Coma mas nueces y granos enteros
» Coma menos grasas, azucar y sal

2|
‘fr '._ Salvado
[- i R »Coma a horas regulares

i cemidon | y no entre comidas
| J/R?"'/ »Coma mas fibray
\ & L‘*+' menos comidas refinadas
- »Haga del desayuno su

La mayor parte de las vitaminas estan en el salvado y

germen del grano. En la harina blanca la mayor parte de com ida més im portante

estas vitaminas y fibra son removidas.

Grano de trigo Grano de arroz

=
B

El desayuno - el comienzo del dia
Estudios recientes han mostrado que estudiantes que
toman desayuno obtienen mejores calificaciones. El
cerebro requiere un suministro de nutrientes de
calidad durante el dia. Después de una buena noche
de descanso el estémago esta listo para la

digestion de una buena comida, lo cual

beneficia al cerebro. Los saludables

carbohidratos de frutas y granos son los

mejores alimentos para fomentar buenos
pensamientos. Un buen desayuno nos

da al comienzo de la manana la carga

necesaria de energia para un mejor

desempeno fisico y mental.

R

e
a 'de lh

su medicina.”

Hip&crates
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Beneficios del Ejercicio

Circulacion

» Fortalece el musculo cardiaco.

»Reduce la presion alta.

» Disminuye el riesgo de
enfermedades cardiacas

El Sistema Inmunologico

> Protege contra las infecciones

» Aumenta la proteccion
contra el cancer

La actividad te protege

El ejercicio fortalece el sistema
inmunolégico. Estimula la libera-
cién de glébulos blancos al torren-
te sanguineo para luchar contra
las infecciones y aln, el cancer. La
actividad, en combinacién con
una nutriciéon saludable, capaci-
tard a su sistema inmunoldgico a
mantener su cuerpo saludable.

Misculos

> Incrementa la energia y la resistencia
»Mejora la tonificacion del musculo
»Quema el exceso de calorias

Nervios

»Vitaliza el cerebro

» Incrementa la sensacion de bienestar
> Alivia la ansiedad y la depresion

» Reduce el estrés

»Mejora la calidad del sueno

Latidos Cardiacos

4800/hora
42.048.000/ano

comparado con:

4200/hora
36.792.000/ano

Ahorra 5.256.000

El ejercicio disminuye el ritmo cardiaco en reposo, lo cual
le da a su corazén tiempo extra para nutrirse y descansar.

“La accion es la ley
de nuestro ser.”

Ellen White, The Ministry of healing, 237

© Health Education Resources (H.E.R.) - Outpost Centers International
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Claves para el Exito

» Escoja una variedad de ejercicios diferentes
» Haga ejercicio al aire libre y al sol

» Empieze lentamente y aumente gradualmente

Camine al trabajo
o |'\
F
.

{9
L

Disfrute del movimiento

La actividad fisica deberia ser una expe-
riencia positiva y agradable. Un experi-
mento mostré que los niveles de colesterol
disminuyeron substancial-mente cuando
los estudiantes disfrutaban su programa
de ejercicio. Cuando no lo disfrutaban, su
colesterol no bajé. El mensaje es claro: no
importa si elige natacién, ciclismo, correr o
caminar, s6lo escoja un programa de
ejercicio que pueda disfrutar.

"

No se detenga por la edad

F ’
- Pautas para el Ejercicio Moderado

» Necesita ser casi todos los dias
» Puede acumularse durante el dia

»Debe ser por lo menos
30 minutos diario

Wy :
Actividades al aire libre Los nifos lo disfrutan . © Health Education Resources.(H.E.R.) - Outpost Centers International
e Www.HEResources.com Span4 s1



Tome Agua

o ﬂa s 1 -. I 2
,Ll! ul &« u‘ =

Los beneficios de Tomar Agua

Verdades sobre las bebidas gaseosas

] L] V4 L] 7 7 .
> Hoy dia las personas consumen mas bebidas gaseosas que
Fo rtalece el s I Stem a I n m u no I og Ico agua. Las bebidas gaseosas usualmente contienende 10a12
= cucharaditas de azUcar. Esto puede causar cambios repen-
> Red uce Ia fatlga tinos en el estado de animo y una disminucién de energia. El
. . - exceso de azucar también deprime el sistema inmunoldgico,
> EI iImina Ias iIm pu rezas d el cuerpo haciendo que la persona sea mas susceptible a las infeccio-

nes. La mejor solucién parala sed es unvaso de agua fresca.

» Ayuda a prevenir las enfermedades renales
» Aumenta la agilidad mental

Consuma mas Agua

»Comience el dia con dos vasos de agua
»Tome de 8-10 vasos de agua al dia

> No tome bebidas con sus alimentos
»No consuma gaseosas, café y té

O
70%

del cuerpo
humano es agua

“Al que tuviere sed, yo
le daré gratuitamente de la
fuente del agua de la vida.”

s International Jesus, Apocalipsis 21:6
Span5 s1



Tratamientos con Agua

Baio de Contraste

» Estimula la circulacion

> Fortalece el sistema inmunoldgico

» Es buen tratamiento para al resfriado y la gripe
> Promueve la curacion de heridas e infecciones
> Relaja los bronquiolos en los asmaticos

> Es vigorizante

Pediluvio Caliente

> Alivia el dolor de cabeza
»Relaja

»|nduce a sudar

> Alivia la congestion interna

» Contrarresta la gripe

»Alivia los dolores menstruales

Inhalacion de Vapor

»Despeja la cogestion nasal
> Alivia la inflamacion de gargan
»Calienta y alivia las vias respiratorias
> Relaja los bronquiolos en los asmaticos

Compresas Calentador' i
>En la garganta para BT Ty .
inflamacion y laringitis

>En el pecho para la tos,
bronquitis y neumonia




Beneficios Fisicos

> Fortalece el sistema inmunoldgico

» Ayuda a normalizar la presion arterial
> Mata los gérmenes

> Produce vitamina D

La luz solar—eliminadora de gérmenes

La luz solar es un excelente agente esterilizador. Gracias a los
rayos ultravioleta del sol las bacterias son destruidas efectiva-
mente. Las infecciones de hongos
y las Ulceras de la piel pueden ser
tratadas facilmente con barnos de
sol. Unabuena costumbre eslade
tenderlaropaalairelibre y airearla
ropa de cama regularmente. El
permitir que la luz solar entre a
nuestras habitaciones y salir al
aire libre ayudara a protegernos

X . El efecto de la luz solar en
contra estos invasores indesea- un cultivo de bacteria

Beneficios Mentales

> Disminuye el estrés
>»Mejora la calidad del sueno
» Ayuda contra la depresion

» Promueve una sensacion de
bienestar

La produccion de la

vitamina D

La luz solar desempefia un papel
importante en la produccién de la
vitamina D. Esta vitamina mejora la
absorcion del calcio, que es vital para
la produccion y el mantenimiento de
huesos derechos y fuertes. Exponer
la cara a la luz solar por sélo 15
minutos le dara mas vitamina D que
la requerida diariamente.

Produce
vitamina D

Esencial para la
absorcion del calcio

Huesos fuertes

B — ———"':"
|

Energia del sol

Todos los seres vivientes en este planeta
dependen de la energia del sol. Las plantas
necesitan energia solar para fabricar la
glucosa. La glucosa en las plantas es una
mejor fuente de energia fabricada por

el sol que la proteina de origen

animal. Podemos disfrutar de

los beneficios que nuestro

Creador ha colocado en las

frutas frescas, los granos y los -
vegetales, que nos daran

fuerza y una salud
abundante.

www.HEResources.com



Proteccion Solar
» Las gafas oscuras protegen
contra las cataratas

» Los sombreros ayudan
a prevenir la insolacion

»Usar ropa larga en las extremidades
prevendra las quemaduras solares

> Al evitar la exposicidn al sol de 10:00 &
a.m. a 2:00 p.m. se reduce el riesgo
de cancer en la piel

Recomendaciones

»10 a 15 minutos diario es suficiente

> Permita que la luz del sol
entre a las habitaciones

el > Evite demasiada exposicion y
] quemaduras solares
' & »Haga ejercicio al aire libre
4
"'.'4

Deteccion del Melanoma

il El cancer de la piel es el tipo de cancer r-
mas comun. Afortunadamente puede ser |
detectado facilmente y ser tratado con
éxito en la mayoria de los casos, cuando

este es detectado tempranamente. El
factor de mayor riesgo que causa el
melanoma es el exceso de exposicion al
sol. Incluso una quemadura solar severa
durante la nifiez, puede duplicar el riesgo
de contraer cancer.

Melanoma Lunar normal

He aqui cuatro descripciones que pueden ayudar a distinguir un lunar de un melanoma:
4 'ﬂ I

J?g}

A. Asimetria- una mitad B. Irregularidad de borde- C. Color- la pigmentacion D. Diametro de mas de 6 mm-
no corresponde a la otra. los bordes son irregulares, no es uniforme y hay cualquier incremento repentino de
deformados y borrosos. sombras café y negra. tamano deberia ser un motivo de

consideracion especial.

© Health Education Resources (H.E.R.) - Outpost Centers International

www.HEResources.com
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Temperancia

Sabia usted que...

»Un fumador tiene 22 veces riesgo
mas alto de contraer cancer del pulmoén

» Los adolescentes que toman bebidas
alcohdlicas tienen 8 veces mas probabilidad
de utilizar drogas o sustancias ilicitas

»La mayoria de los accidentes mortales en

las autopistas es por el uso de alcohol

SInd

Seinales de Problemas de Drogadiccion

» Emborracharse o consumir drogas regularmente

» Renunciar a otras actividades por las drogas

»Beber o utilizar drogas a solas

»Cuando se necesita mas cantidad de , b

- Negando el problema de Ia adiocién NP g
" \‘l‘x “‘;‘»

» Respuestas apaticas }““b n

(« ?‘,‘-“

y

- vino es escarnecedor, la
rve‘é* alborotadora y cualquiera
‘que paifellos yerra no es sabio.”

ealth Education Resources (H.E.R.) - O tp ost Centers International Sa|omon Proverbios 20:1
P ot uﬂeﬂddy Gifford, Dade Cou nty Se tinel Span9 s1
.~
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Temperancia

Como Vencer la Adiccion

>»Piense en los resultados negativos de su adiccion
» Reemplace sus habitos viejos por otros mejores
> Resista las tentaciones

»Si usted fracasa no se rinda

> Evite toda situacion que fomente su adiccion

» Consiga apoyo de sus familiares y amigos

> Confie en el poder divino para vencer sus habitos

Sinapsis y habitos cambiantes a4 4 o oo
Cada vez que el cerebro aprende un nuevo habito, lo hace s. que SI e ljo
formando nuevas conexiones cerebrales (sinapsis). Al conec- ,

tarse las células nerviosas se forma un camino y se establece un

e : [ ye
Y A—— os libertare, sereis
L yy
verdaderamente libres.

punto que esto llega a hacerse sin
pensarlo. Los caminos estable-
Jesus, Juan 8:36

cidos son como vias trilladas de las
cuales no se puede escapar. Por
esta razon es tan importante formar
nuevos habitos positivos para
reemplazar los viejos. Séa creativo
al buscar algo mejor para reempla-
zar un mal habito.

Células nerviosas
conectadas por sinapsis

El sistema de refuerzo positivo en el
cerebro siempre busca recompensas
positivas. Ayudar a otros, orar y
desarrollar una relacién que tenga
sentido con otras personas daran tales
recompensas positivas. Las drogas
pueden estimular el sentido del placer
por un tiempo, pero después uno
estara extenuado y se sentira
vacio. Buscar mejores
recompensas le llevara a
experimentar una satisfaccion
real, que durard mas que un corto
tiempo.

© Health Education Resources (H.E.R.) - Outpost Centers Interna
www.HEResources.com



Aire Puro

"Uro

angre

ente

érmenes

piar los pulmones
sistema inmunolégico

Peligros de Fumar

La nicotina crea
dependencia

La nicotina constrine las
arterias aumentando el
riesgo de un derrame i
I -
1

-
[ 5]
cerebral o un ataque .r' 'r-
T

cardiaco
Un cigarrillo paraliza los
cilios que protejen los
pulmones del polvo

Perjudica la circulaciéon en
las manos y en los pies

La nicotina conduce a la arteriosclerosis
atacando las paredes de las arterias

Enfisema - es el resultado de
danos a los tubos bronquiales

Los depdsitos de brea 'y
otros agentes quimicos
aumentan el riesgo de
cancer pulmonar

La Cont:
de la Ciudad |
>Tos I
»Bronquitis
»Enfisema
»Cancer

Ciclo del Aire

El ciclo del aire es un maravilloso ciclo de dar y
recibir. Las plantas toman el diéxido de carbono
del aire. En el proceso el oxigeno es liberado, el
cual provee aire fresco para respirar. Las células
usan este oxigeno para quemar la glucosa que
da energia al cuerpo. Finalmente, el diéxido de
carbono es producido y liberado al aire a través
de los pulmones.

“Podemos vivir semanas sin comida, dias
sin agua, pero solo minutos sin aire.”

© Health Education Resources (H.E.R.) - Outpost Centers International
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Aire Puro

Como Obtener Aire Puro

»Respire a través de su nariz

» Evite usar ropa ajustada

» Evite el aire contaminado

» Evite fumar y el humo de segunda mano

» Haga ejercicio al aire libre y puro

» Mantenga las ventanas del cuarto abiertas

[ )
Beneficios de Ia | -
o o » Infecqones resplratquasl
Respiracion Profunda s

neumonia. Estas infecciones son
- a
) S R I I causadas por germenes transporta-
e a a e cuer o dos en el aire los cuales se pasan de
una persona a otra. Para prevenir el

» Oxigena el cerebro para tener mente clara ataque de estas infecciones, lavese

las manos frecuentemente, tome de

v I 1 1 H ocho a diez vasos de agua al dia,

» Ayuda a prevenir infecciones respiratorias S0 B M D (B E R O
abundantes frutas y verduras, y haga

> Induce el sueno profundo ejercicio ciario a aire bro.

La respiracion profunda

La respiracion apropiada es importante para un desempenfo
optimo. La respiracién inadecuada puede llevar a la fatiga,
cansancio, anemia y depresién. Desafortunadamente muchos
adultos estan desarrollando el habito de respirar superficialmen-
te sin usar su abdémen apropiadamente. Los ejercicios de
respiracién profunda son una forma de desarrollar el habito de la
respiracién correcta. El mejor ejercicio para desarrollar el habito
de la buena respiracién es el de acostarse boca arriba en el
suelo, y poner las manos o un libro en el abdémen. Practique la
respiracion profunda hasta que las manos o el libro suban cada
vez que inhale. Repita este ejercicio varias veces al dia hasta que
llegue a ser un habito natural todo el tiempo.

La respiracion apropiada . T
incluye el abdémen. Note =
. el movimiento del . "

diafragma en la
[ respiracién abdominal. -,

Inhalacion



Descanso

Sabia ustedﬁi‘fe...

> Los efectos de la fatiga incapacita el cerebro
de una forma similar como lo hace el alcohol

> La fatiga aparece mas frecuentemente
cuando hay horarios de trabajo irregulares

> El riesgo de un accidente es 7 veces mas alto
entre la medianoche y las ocho de la manana

>»Ver television en la noche es una de las
principales causas de insomnio

El reloj biolégico

Muchas de las funciones corporales como la
temperatura y los niveles de azlcar en la sangre
operan en base a un ciclo diario. El reloj
bioldgico interno es reajustado cada manana
cuando sale el sol y entra la luz en nuestra
habitacion. El despertarse cada manana a la

3

-
r-

misma hora ayuda al cuerpo a reajustar
apropiadamente el reloj biolégico. Cuando nos
acostamos temprano y a horas regulares, este
reloj biolégico interno nos hara despertar a
tiempo sin necesidad de un reloj despertador.
Dos horas de buen sueno antes de la

AT

medianoche vale mas que 4 horas de suefo
después de la medianoche. La regularidad
ayuda al cuerpo a funcionar en su mas 6ptimo
desempeno.

.-"ll.
3 --r_t

© Health Education Resources (H.E.R.) - Outpost Centers International
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Los ritmos del sueno
Nuestro suefio se lleva a cabo en forma de ciclos. Cuando
vamos a dormir, el cerebro se desacelera gradualmente.
Aproximadamente media hora mas tarde, el cerebro
alcanza el estado de ondas lentas regulares llamadas
ondas delta. Durante esta fase, los musculos se relajan y
las hormonas del crecimientos se liberan, ayudando a
reparar las células que fueron averiadas durante el dia.
Cada 70 a 90 minutos aproximadamente, el cerebro
cambia a un estado de sueno de mayor alerta llamado
REM. Este estado se caracteriza por suefos frecuentes y
movimiento rapidos de los ojos. Un adulto necesitara de 4
a 6 horas de este ciclo cada noche lo cual puede lograrse
con 7 a 8 horas de suefo. El formar habitos regulares de
dormir nos dara una vida mas equilibrada que eliminara la
necesidad de pildoras para dormiry estimulantes como la
cafeina durante el dia.

Los Beneficios del Sueiio

» Incrementa la capacidad de estar
alerta durante el dia

» Mejora la habilidad para aprender
»Mejora la capacidad inmunoldgica

» Estimula la habilidad de hacer
frente al dolor

“El sueno de esta noche
provee la energia para mai

Journal of Health and Healing , Spec. Ed., p. 36



Descanso

Relajacion
»Tomar periodos cortos de descanso durante
el dia mejora el desempeno y la Seguridad

»La lectura de un libro favorito
o caminar relaja la mente

» Un dia semanal de descanso es esencial

L
'- ! .
No solo los nlnoé necesitan descanso. Toma
""_." unos minutos de descan pues de cada
de trabajo puede est nergias
Las excursmnes en la naturalez roveeran no 3 mentales desconocidas.
solo recuerdos agradables sino también una
verdadera recreacion para el cuerpo y la mente.

U 10UVal
=, | o
el resto de la semana.

“Venid a mi todos los que ; 5
estais trabajados y cargadoi
y yo os hare descansar.” *IJ

Jesus, Mateo 11: 28
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Poder para perdonar

La relacién entre la mente y nuestra salud es mas
estrecha de lo que a veces nos damos cuenta.
Nuestra salud depende de estar en paz unos con
otros. Si odiamos a alguien, o si no somos capaces
de perdonar, esto puede destruirnos desde adentro.
Sin embargo, cuando somos capaces de perdonar,
esta paz irradiara a través de todo nuestro ser.
Cuando percibimos que hay un Dios de amor que
esta dispuesto a perdonarnos, eso puede darnos
este poder importante para perdonar a otros, y
entonces, nosotros podemos experimentar la
verdadera sanidad.

Problemas sin Resolver Confianza en el Poder Divino

> Pueden producir depresion, » Produce paz interior y estabilidad
ansiedad e insomnio »Da poder para perdonar

> Debilita el sistema inmunoldgico »Trae amor al hogar

»Puede causar enfermedades » Ayuda a enfrentar
sicosomaticas acontecimientos traumaticos

»Causa estrés emocional > Ayuda a sanar problemas no resueltos

Las personas que
tienen compromiso

religioso tienen...

» Mejor salud sicolégica

> Mejores resultados médicos
en sus enfermedades

» Menos depresién y ansiedad

» Menos abusos con
sustancias adictivas

» Mejores matrimonios

'torazon alegr _
tonstltuye buen remedio.” .

Salomor-\- PI’OVGI’bIOS 17:22 © Health Education Resources (P
www.HEResoureesicom
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Confianza en Dios

Una Actitud Positiva

El habito de ver las cosas de la vida de una
manera positiva puede ayudarnos a ser mas
equilibrados emocionalmente. La seguridad
de tener un Padre amoroso en el cielo nos
ayuda a tener una actitud positiva.

La Oracion es...

> El aliento del alma
»Darle a Jesus nuestra cargas
> Abrir el corazon a Dios como a un ¢
» Compartir nuestras cargas y nuestrc

» Nuestra fortaleza para enfrentar
los dasafios de la vida

Una Relacion de Confianza

»La confianza crece a través de la experiencia

» Las oraciones contestadas
fortalecen nuestra confianza

»Dios cuida de nosotros como un padre
»Dios nunca nos desampara

ernational Span16 s1
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