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Por decreto divino fuimos el pueblo
elegido para recibir la Tora.

Que Su Luz penetre en Ila mente

y el corazén de toda la humanidad
para que triunfe la razon sobre la
cerrazon y el bien sobre el mal.

Les desean Daniel, Ruthy,
Jacobo, Michelle, Ruthie,
Daniel y Rafael Aisemberg.
Shai y Sophie Hifi.
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Editorial

Cuando la Kehild Ashkenazi de México
se fue fortaleciendo gracias a la aporta-
cién de cada vez mas familias que que-
rian ser parte de esta gran congregacién,
que ha sido un eje central para el desa-
rrollo de la vida judia de los ashkenazim,
en la década de los cincuenta, un fuer-
te grupo de directivos encabezados por
Don Shimshon Feldman, decidieron con-
tribuir o subsidiar a diversas instituciones
para evitar hacer pequefias acciones
separadas, y de esta forma, cada per-
sona con una sola cuota auxiliaria a to-
das las organizaciones judias en general
que estaban ya dfiliadas a la Kehild para
cumplir con las metas y objetivos traza-
dos. Estos se centraban en beneficiar al
Yishuv en las mdas amplias necesidades,
resaltando las que brindan ayuda a los
necesitados en temas de salud y vulnera-
bilidad econémica.

Por ofra parte, desde entonces la Kehila
también se preocupa por ofrecer una
guia del cuidado del Kashrut. Resulta
muy interesante repasar la historia de la
conformacién de Nidjei Israel y cémo se
fueron presentando distintas necesida-
des, atender los rituales religiosos y con
ello establecer una estructura para ase-
gurar la contemplacién de nuestro judais-
mo con todas sus reglas.

Es por eso por lo que, en esta ocasién,
hemos dedicado este ejemplar a un tema

-
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fundamental y central, la Salud, muchos
de los preceptos de la Halaja se refie-
ren a la salud espiritual, pero sabemos
que el cuidado del cuerpo como regalo
divino, tiene una importancia muy rele-
vante en el judaismo porque debe ser
tratado con respeto y cuidado. La Tord

LIC. MAURICIO BICAS
Presidente de la Comunidad
Ashkenazl de México

dice: “Cuidardn muy bien sus cuerpos”,
promoviendo prdcticas que los honran y
asi fomentan la conexién entre lo fisico y
lo espiritual.

A lo largo de la historia, los judios hemos
enfrentado persecuciones, enfermeda-
des y desafios. Nuestra resistencia se ha
debido muchas veces al sentido de co-
munidad y esperanza que han sido fun-
damentales para superar momentos difi-
ciles, aunque nuestras précticas religiosas
y rituales no estdn destinadas a combatir
enfermedades especificas, estas tradicio-
nes a menudo han fomentado la unidad
fortaleciendo precisamente los aspectos
morales, contribuyendo con valores y a
su vez con salud emocional y mental.

Esperamos que este esfuerzo editorial
aporte a la orientacién y reflexién, por-
que es de sumo interés para nosotros el
bienestar de todos los miembros de nues-
tra Kehild para siempre festejar y celebrar
por la vida y por las bendiciones que Di-s
nos otorga.

{LE JAIM!
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RABINO SERGIO SLOMIANSKI

B"H

Rabino de la Comunidad Ashkenaz

Cada una de las festividades de nuestro calendario, tiene
sus simbolos Unicos e individuales. Por ejemplo:

Rosh Hashana: el Shofar.
Yom Kipur: el ayuno.

Sucot: la Sucd, las cuatro especies: Etrog, Lulav, Hadas y Arava.
Pesaj: la Matzd, el Maror, la Hagadd, las cuatro copas, etc.

PERO 3CUALES SON LOS SIMBOLOS
Y MITZVOT DE SHAVUOT?
Nos explica Rab. Samson Refael Hirsch
*Que no hay simbolos para la Tord, al
igual que no hay simbolos para D-os, ya
que El es Gnico, su esencia es Unica y su
Tord lo es también.
La Tord no puede compararse con otros
cédigos de leyes, doctrinas, sistemas o
instituciones. Unicamente puede compa-
rarse consigo misma. Si se le designaran
términos de otras esferas se alteraria su
valor real y se obstruiria el camino para
su comprensién total.
Es por eso que Shavuot carece de sim-
bologia.

3DE DONDE NACIO LA
COSTUMBRE DE COMER ALIMENTOS
LACTEOS EN SHAVUOT?
Una de las razones es que después de
haber recibido la Torg, los judios tenian
hambre y querian comer algo inmedia-
tamente.

Si es que hubieran procedido a comer

carne, hubieran tenido que seguir las

leyes recientemente recibidas en el Mon-
te Sinai, lo que hubiera significado que
tenian que:

1. Afilar un cuchillo y realizar la Shijit4
(modo ritual de sacrificar al animal
conforme a la ley).

2. Examinar los pulmones y demds partes

del animal.

Remover las venas y el sebo prohibido.

Remoijar la carne durante media hora.

. Salar la carne y mantenerla asi por

espacio de una hora.

6. Lavarla carne para quitar todo vestigio
de sal.

o w

7. Cocinar la carne.

Y todo este proceso les hubiera tomado
varias horas. Por lo tanto, el pueblo se limi-
t6 a comer Unicamente alimentos lacteos.

*Rabi Samsom Refael Hirsch - (1808-1888)
Rabino y escritor, gran lider y exponente
del judaismo ortodoxo en Alemania.




LEYES DE SHAVUOT

1. Shavuot se celebra el 6 de Sivan (fuera
de la tierra de Israel el 6 y el 7 del mes).
Este afio la vispera cae el martes 11 de
junio y continba el 12 y 13 del mismo mes
en la didspora. Es conocido por varios
nombres:

A) JAG HASHAVUOT (fiesta de las
semanas): Se refiere al conteo de las
siete semanas del Omer, iniciando
a partir del primer dia de Pesqj, y
marcando el periodo de preparacién
para el dia de la entrega de la Toré.

B) JAG HAKATZIR (fiesta de la cose-
cha): Tiempo de la cosecha del trigo,
en la que con gratitud y alegria se
ofrecian en el altar dos piezas de pan
recién horneadas del nuevo trigo.

C) JAG HABIKURIM (fiesta de las
primicias): Marcaba el tiempo de la
primera ofrenda de frutas traidas al
templo como muestra de gratitud por
los frutos recién recolectados de la
temprana cosecha.

D) ATZERET (conclusién): Nombre con el
que la Mishnd y el Talmud se refieren
a esta fiesta, significando “conclu-
sién” (concluyendo con la fiesta de
Pesaj, asi como “Shmini Atzeret” es el
dia que concluye la fiesta de Sucot).

2. En Shavuot hay quienes acostumbran
a decorar la Sinagoga y el hogar con
yerbas y flores verdes. Por medio de esto
recuerdan que los drboles son juzgados
en este tiempo y se debe pedir por ellos.
También ese verdor simboliza el pasto
que crecia alrededor del Monte Sinai en
el tiempo de la entrega de la Toré.

3. Existe una costumbre de permanecer
despiertos durante toda noche y estudiar
Tord (la primera noche). El dia que con-
memoramos la entrega de la Tord es un
tiempo propicio para demostrar nuestra
devocién a ella.

4. En el segundo dia de Shavuot se lee el
libro de Ruth. Su asociacién con la fiesta
se debe a la historia de cémo abrazo
Ruth la religién judia y la referencia a
la estacién de la cosecha y trato de los
pobres en este periodo.

El Talmud menciona que el Rey David,
nacié y fallecié en Shavuot y siendo
que él desciende de Ruth, la lectura
de este libro en el cual se relata el
nacimiento de David, es apropiado a
la ocasién. &




WHI MIPD
PIKUAJ NEFESH

EN ELJUDAISMO LA VIDA Y LA SALUD ES LO PRIMERO
RAB KRAWCHIK

¢ QUE ES PIKUAJ NEFESH?

Pikiaj Néfesh es un término haldjico
(reglamento de la liturgia judia) el cual
establece como prioridad la vida humana
por encima de prohibiciones de la Tord.
Es por esto que, en un caso de riesgo, o
en un caso que se vea comprometida la
salud, se toman las acciones necesarias,
aunque éstas impliquen moltiples trans-
gresiones u omisiones.

¢DE DONDE VIENE EL

TERMINO PIKUAJ NEFESH?

La palabra Pikdaj viene de lefakéaj, que
significa abrir. Aunque también puede
significar observar o supervisar.

El término Pikiaj Néfesh viene de la
Mishnd, en el Tratado de Yomd, capitulo
8 Mishnd 7: “Mefakjim Alav”, que literal-
mente significa “abrimos por él".

La Mishné estd hablando de un derrum-
be, en donde a pesar de que no exista
certidumbre si realmente haya alguien
debajo de los escombros, y tampoco
haya certidumbre de que se encuentre
con vida, “se abre por é|” una brechaq,
incurriendo en las transgresiones de
Shabat, Yom Kipur o Yom Tov que sean
necesarias.

De ahi se tomé el término Pikdaj Néfesh,
que conforme al contexto de la Mishnd

citada, significa “abrir por el alma” o
“abrir por la vida.”

$QUE SE HACE EN UN CASO
DE PIKUAJ NEFESH?
El Shuljén Aruj, en OrajJaim 328:2 dice:

“Aquel que estd en una situacién de
enfermedad de riesgo, hay mitzvé de
profanar Shabat por él; el que lo haga
con més agilidad, alabado sea y el que
consulte, estd derramando sangre.”

De hecho, la fuente de esta Halajé del
Shuljan Aruj estd en el Tratado de Yomd,
del Talmud Yerushalmi, 41b, de cémo
se debe proceder en un caso de riesgo
inminente a la vida o la salud:

“El 4gil alabado seaq, al que le pregunta-
ron es repugnante, y el que pregunta estd
derramando sangre.”

Explicaremos cada expresién:

“EL AGIL ALABADO SEA.”

Es decir, entre mds rdpido se tomen las
medidas, mejor. Por ejemplo, si alguien
se lastimd, entre mds répido se le suba al
auto y se le lleve al hospital mejor.

“AL QUE LE PREGUNTARON
ES REPUGNANTE.”
El que pregunté hizo mal. Cuando hay



una cuestién de riesgo inminente, no se
consulta con el rabino, se hace lo que se
tenga que hacer, aunque se incurra en
prohibiciones.

sPero por qué al que le preguntaron es
repugnante? 3Qué culpa tiene el rabino
que lo consultaron?

El rabino tiene la obligacién de instruir a su
gente de que en caso de riesgo inminente,
no se consulte, sino que se tomen ipso
facto las medidas que sean pertinentes y
necesarias para sacar lo antes posible a
la persona del riesgo y salvarle asi la vida.

Por eso es repugnante, por no ensefiar
y no difundir lo importante que es en el
judaismo la salud y la vida humana.

El rabino, los maestros y todas las auto-
ridades haldjicas deben dejar muy claro
que en un caso de riesgo inminente no se
consultq, se actia.

“Y EL QUE PREGUNTA ESTA
DERRAMANDO SANGRE.”

El que consulta, como dijimos, en vez de
consultar si se puede o no, debe actuar. Y
esa demora que le estd ocasionando con-
sultar, se considera como aumento en el
riesgo. Por eso se le compara a derramar
sangre.

éCUAL ES LA FUENTE DEL
PRINCIPIO DE PIKUAJ NEFESH?

El Talmud en el Tratado de Yomd 85, trae
el pasuk de la Tord que dice acerca de las
mitzvot:

“Y cuidaréis mis edictos y mis leyes, las
cuales habrd de hacer el ser humano, y
vivird a través de ellas.”

Por eso es repugnante,
por no ensefiar y no
difundir lo importante
que es en el judaismo la

salud y la vida humana.

De estas Gltimas palabras, “y vivird a
través de ellas,” “Vajdi Bahem”, apren-
den que las mitzvot son para vivir. En
el momento que hay algo que pone en
riesgo la integridad de la salud humana,
se relegan los preceptos por la vida.

éQUlEN DEBE DE LLEVAR A

CABO LA PROFANACION

EN EL CASO DE RIESGO?

Conforme a Rdmbam en Hiljot Shabat
2:3 (y asi lo plasma la Halajd), la accién
no se debe de hacer a través de un gentil
o un menor, sino a través de los propios
rabinos (claro, si ellos tienen disponible
el auto para ir al hospital o tomar las
medidas necesarias), pues qué mitzvé
puede ser mayor que la de salvar una
vida. Y asi mismo, dan el ejemplo de lo
que se debe de hacer en caso de riesgo:
Actuar.

Por supuesto, si otra persona puede hacer
lo que se debe de hacer mas rapido, u
otra persona tiene ya disponible su auto,
que esa persona lo lleve.

Esperemos que después de estas lineas,
quede claro que se actia, y no se con-
sulta.

Asimismo, quede claro que el judaismo
es para vivirlo, y para ello, necesitamos
estar sanos, salvos y seguros. &



El clasico y milenario dilema de “¢ qué fue primero, el
huevo o la gallina?” es una paradoja que ha entretenido
lo mismo a pensadores y académicos con enfoque
reflexivo, como a nifios y j6venes con un toque recreativo.

CAROL PERELMAN

“Nada surge de la nada” decia Aristé-
teles y por tanto debia ser la gallina: el
acto precede a la potencia. A lo que el
astrofisico Stephen Hawking respondié
que evolutivamente tuvo que haber
sido el huevo. De hecho, segin el texto
biblico, la gallina fue creada antes que
el huevo, pero si la pensamos en tér-

minos de la cosmogénesis cientifica la
respuesta sigue inconclusa. Asi, cuando
preguntamos la metaférica pregunta en
el contexto de si el judaismo es antes
o después del cuidado a la salud, la
solucién es poco clara, ya que, desde el
origen mismo del judaismo, y embebida
en su esencia misma, estd como pilar



inamovible la procuracién de la salud.
Sin salud no hay vida, y la vida es el
valor supremo.

A lo largo de la historia del pueblo
judio la tradicién médica ha sido vasta;
desde épocas antiguas, pasando por las
medievales, durante la Edad Moderna y
sin duda hasta el dia de hoy. Tanto, que
en la Toréh oral que se hereda de una
generacién a ofra, se incluyen consejos
de prdctica médica que van desde reco-
mendaciones de ejercicio, alimentacién,
higiene personal, el buen dormir, y hasta
guias para tratar dolores de muelas,
de estémago, fiebres y complicaciones
cardiacas. De hecho, el primer médico
judio, exceptuando los rabinos que fun-
gian como médicos mencionados en la
Guemard, fue Asaf Harofé que escribié
sus vastos saberes en hebreo entre los
siglos 3 'y 7, y quien posiblemente contri-
buyé al primer texto médico judio el libro
de los remedios: Sefer Refuot.

Més adelante hubo varios médicos judios
en los siglos 9 a 11 en Arabia, hasta que,
en el siglo 12, en Cérdoba hoy Espaiiq,
nacié el gran Rambam, Moisés ben
Maimén, conocido mejor como Maimé-
nides (1138-1204). Maiménides, quien
fuera un sabio judio, astrénomo, filésofo
y médico del sultdn de Egipto, escribid
ademds de
hasta hoy de la ley 6 alajé judia (Mishne
Torah y La Guia de los Perplejos), diez

interpretaciones usadas

libros médicos analizando los textos
griegos de Galeno e Hipécrates, con
25 capitulos que trataban de anatomia,
patologia,
etiologia de las enfermedades, diagnés-
tico, tratamientos y medicamentos, asi

fisiologia, sinftomatologia,

13

como tratados especificos sobre asmaq,
hemorroides, drogas y venenos, temas
ginecoldgicos, cirugia y de estilo de
vida.

Pero antes de las contribuciones de eru-
ditas judios que lo mismo eran médicos
como lideres espirituales, es importante
recalcar que el judaismo se basa en
principios fundamentales entre los que
destacan tres que tienen que ver con el
cuvidado de la salud. En primer lugar,
segun la filosofia judia, nuestro cuerpo
pertenece a D-os; segundo, el cuerpo
fisico estd integrado a la persona y por
ello el cuerpo no es moralmente neutro
y depende de la moralidad de las deci-
siones, y tercero, las personas tenemos el
permiso divino y la obligacién de sanar.
Precepto que se deriva de la misién
suprema de Tikun Olam que también
busca reparar lo quebrado, unificar lo
disociado, curar lo enfermo.

Asi, como consecuencia légica de que
se nos ha prestado el cuerpo mientras
vivimos, es que debemos cuidarlo y
respetarlo. Siendo por ello obligacién
Talmddica, segin el tribunal supremo
llamado Sanhedrin, que ninglin judio
debe vivir donde no exista un médico.
Y que mientras en algunas tradiciones
la curacién era y sigue considerdndose
anatema, e incluso herejia, por tratar de
cambiar el deseo divino, en el judaismo
sigue siendo obligacién procurar la vida
sobre cualquier ofra cosa y hacer lo
que se requiera para evitar una muerte
temprana. De hecho, el sacrificio humano
como ofrenda divina nunca fue conside-
rado opcién y desde épocas biblicas la
deformidad fisica o la discapacidad es



considerada como normalidades de la
vida misma. Ademds, la salud mental es
tan esencial como la salud fisica, siendo
que el Talmud permite violar el sagrado
Shabaty encender la luz si una madre lo
prefiere para aliviar la ansiedad durante
el parto.

La primera vez que en la Biblia se habla
de envejecimiento es con Abraham, no
habia debilidad por enfermedad hasta
que se describe con Yacob, y es hasta el
libro de Reyes Il con Elisha que se men-
ciona la posibilidad de la recuperacién
tras una enfermedad. En la Biblia hay
muchas enfermedades descritas, incluida
la paranoia y posible epilepsia del Rey
Saul, viéndola como una condicién que
se busca manejar (pikuaj nefesh) y nunca
como una falla moral o un castigo divino.
Un tema tan avanzado a su tiempo, que
hace ridicula la idea de que apenas a
principios del siglo 20 es que se comenzé
a considerar como igual de prioritarias la
salud mental y la fisica.

Es increible que la liturgia judia incluye
practicas de higiene personal, como
el aseo de la casa al menos una vez
al afio para Pesaj, el bafo periddico
ritval  -mikveh-considerado obligacién
-mitzvéh-, y el lavado de manos antes
de comer el pan (netilat yadaim) mucho
antes de que el médico hingaro Ignaz
Semmelweis confirmara en 1847 su
importancia para evitar los gérmenes
y que sepamos, como hoy indica la
Organizacién Mundial de la Salud, que
el acceso a agua potable es la medida
de salud piblica mds importante para
infecciosas.

prevenir  enfermedades

Incluso, durante la epidemia en el siglo

14 en Europa por peste negra, la tasa
de mortalidad de los judios fue menor a
la de gentiles posiblemente porque las
costumbres de higiene, como el lavado
de manos dictado por la religidn, sirvié
como proteccién. Incluso teorias sobre
la baja incidencia de tuberculosis en los
judios durante el siglo 19 fueron severa-
mente cuestionadas, debatidas y utiliza-
das como excusa divisoria. Es evidente
que el sabio Hilel del siglo primero no
sabia de la Teoria de Gérmenes cuando
incluyé en sus preceptos la obligacién del
autocuidado para honrar a D-os, por ser
nosotros hechos a semejanza, y enseié a
sus estudiantes, que el bafarse tiene un
nivel de importancia equivalente a la de
procurar con tzedaka a los mds pobres y
desprotegidos.

Pero, asi cémo tomamos medidas positi-
vas para mantener la salud, el judaismo
también recomienda acciones concretas
para evitar el peligro y mitigar el riesgo.
Por ello, si alguien no puede subsistir a
menos de que reciba limosna, éste debe
aceptarla (aunque sienta orgullo o ver-
gienza); y por ello el fumar o derramar
sangre es hoy considerado erréneo, como
lo es el cometer suicidio o el hacerse ta-
tuajes en el cuerpo que nos fue prestado.
De hecho, bajo este enfoque, es que el
enfermo, anciano o mujer embarazada se
le obliga a comer en Yom Kippur siendo
el nutrirse mayor mitzvah que respetar el
ayuno mismo. Y no es casualidad que los
tres saberes que los padres judios tienen
por obligacién que ensefiar a sus hijos
son: un oficio que les de sustento, la Torgh
que mantenga la fe, y a nadar, si a na-
dar, para evitar accidentes que puedan
terminar con su vida.



Pero, ademds, dado que el cuerpo, como
la mente es creacién divina, también el
alimento del cuerpo, como el del almaq,
obedece a las instrucciones litirgicas.
Asi, por ello, ademds de mandamientos
espirituales estédn las restricciones nu-
tricionales del Kashrut y se subraya la
importancia de los alimentos indicados
en las celebraciones, especialmente en el
festejo semanal del Shabat que obliga a
tener, al menos ese dia, proteina servida
en una mesa suculenta. Y tal como los ali-
mentos, la salud sexual es fundamental,
y estd dentro de los preceptos litirgicos
el consumar la unién marital no sélo con
el propésito de engendrar una descen-
dencia, sino también por el disfrute y la
unién de la pareja. No existe pecado
en el acto sexual sino al contrario, en el
contexto adecuado es la manifestacién
de la unidad en la sagrada pareja.

Hoy la Organizacién Mundial de la
Salud reconoce que los tres pilares de la
salud son en efecto el hacer ejercicio, co-
mer sano y dormir bien. Y precisamente
sobre el descanso existe en el judaismo

un dia completo, y justamente el gran

médico y filésofo Maiménides escribié
“...hay que dormir y buscar reposo para
calmar la mente y descansar el cuerpo,
para no caer enfermo e incapacitarse de
servir a D-os; el suefio es un servicio para
el Todopoderoso,” para Rambam, la
provisién de ayuda médica, la sanacién,
es parte del deber para regresar a la
persona lo que “ha perdido”.

Algunos en la Era Contempordnea
argumentan que el cuidado del Kashrut
obedece a principios cientificos que pro-
mueven nuestra salud, como por ejemplo
el evitar comer cerdo o fresas mal lavadas
que pueden ser vehiculo de infecciones
como cisticercosis, o el no consumir
huevo con trazas de sangre disminuye
riesgo de salmonelosis. Sin embargo,
las leyes de Kosher obedecen preceptos
religiosos y no estén en ningn momento
establecidas especificamente para la
promocién de una dieta sana. Pero, aun-
que su fin dltimo no es la salud, si tienen
beneficios colaterales como por ejemplo
el método aldjico de salar la carne para
desangrarla que hacia, cuando no

existian modernos refrigeradores, que se




preservara por mds tiempo el alimento y
esté libre de microorganismos patégenos.
Algo interesante es que se estd permitido
violar el Kashrut si un médico recomienda
alimentos prohibidos para sanar alguna
condicién médica particular.

En el judaismo el dolor o sufrimiento
nunca es el medio para obtener la santi-
ficacién o la obediencia a lo divino, por
ello, aliviarlo es siempre una obligacién.
Y segun la ley judia, un paciente no pue-
de rechazar tratamiento médico, excepto
por alguna razén legitima. Tecnologias
modernas como trasplantes de érganos,
transfusiones sanguineas, terapias gé-
nicas, inseminaciones in vitro e incluso
el aborto en caso de poner en riesgo la
vida, son autorizadas bajo la ley rabini-
ca. El Talmud explica que, si la vida de
alguna persona, cualquiera que seq, estd
en peligro, debemos, como obligacién,
recurrir a ayudarle. “Amards al préjimo
como a ti mismo.”

Segin el primer fragmento del libro de
Génesis, la vida fue dada por el Todopo-
deroso a través de la nariz, y quizds por
ello, cuando estornudamos, deseamos
que la vida no se nos vaya por los mismos
orificios y decimos “libriut’, jsalud! Dado
que el humor es parte integral del judais-
mo, cabe recordar el cldsico chiste sobre
la Yidishe Mame que tiene un pollo sano
y ofro enfermo y decide sacrificar al sano
para hacer un caldito de pollo y curar al
enfermo. Reflejando la importancia del
papel de la mujer judia en la procuracién
de la salud, y del sacrificio, irénicamente
de la vida misma, por el cuidado de
la vida. Y hacer notar que los cuentos
judios, como los Jasidicos de Baal Shem

Tov tan intimamente tejidos en nuestra
cultura, hablan del poder de curacién
de la mente positiva y del apapacho de
la comunidad para el bienestar de sus
miembros. Elementos hoy sincronizados
con la definicién de salud de la Organi-
zacién Mundial de la Salud, que incluye
ademés del equilibrio en la salud fisica y
mental, también a la salud social como
elemento fundamental.

Y sobre enfermedades, hay incluso algu-
nas propias que resultan de la elevada
endogamia, como la Fibrosis quistica o
el Tay-Sachs, de mayor incidencia entre
judios Ashkenazim, el albinismo oculocu-
tdneo entre judios Sefaradim, y Creutz-
feldt-Jakob o b-talasemia mas frecuente
entre aquellos de origen drabe. Y que,
durante el Holocausto, tres ingeniosos
y generosos doctores en un hospital en
Roma inventaron una enfermedad inexis-
tente, el “Sindome K” para proteger a al
menos 20 judios disuadiendo a que los
Nazis los deportaran.

Y mdés allég de lo que la religién, la filo-
sofia y la cultura judia dicen del cuidado
de la salud, estd el hermoso oficio de
ser médico tan comin entre los judios,
quizds en parte porque hace unos siglos
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MOISHE SANDLER

Los Avances médicos de los
ultimos 40 aios han avanzado
mas que los 500 anteriores; si
hoy tenemos tantas soluciones
a las enfermedades, ¢por qué

hoy la humanidad sufre mas
de Enfermedades crénicas,
cancer, diabetes, hipertension,
depresion, etcétera?

Hoy mds de la mitad de las poblaciones
en naciones industrializadas sufren de
sobre peso u obesidad; y sus complica-
ciones. Nuestro mundo aparenta ser uno

donde los niveles éptimos de salud son
INALCANZABLES.

Uno de los mds grandes pensadores ju-
dios del siglo XII, Rab Moshe ben Maimén
conocido como MAIMONIDES por los
griegos, prescribié simples interacciones
en nuestra calidad de vida, para evitar
precisamente los problemas tan graves de
salud que hoy nos atafien.

Maiménides declara lo siguiente en su
obra Maestra: Mishné Tordh Hiljos De’os
4:20: “Lla persona que se conduzca en
las maneras que prescribo, GARANTIZO
que no se enfermaré el resto de su vida,
no necesitard de un doctor y su cuerpo
se mantendré en perfecta condicién y
Saludable toda su vida”.

L=

Sus principios de salud son simples y claros,
aplican a todo tipo de personas. Hoy el
entendimiento de la NUTRICION adecua-
da y sana, retorna a los principios que se
escribieron hace poco mas de 900 afios.

La investigacién moderna ha encontrado
estas “ZONAS AZULES” nombre que
refiere a poblaciones que siguen estos
principios de salud y donde la esperanza
de vida promedio llega a los 100 afios.

HABITOS SALUDABLES

Rambam comienza su famoso capitulo
sobre la salud con el siguiente enunciado:
“Una persona sélo deberd comer cuando
sienta hambre, y tomard cuando tenga
sed.” Algo tan sencillo pero que hemos
dejado de escuchar a nuestros cuerpos
y hemos adaptado costumbres inducidas
por la publicidad, o hdbitos negativos
que la industrializacién de la comida nos
ha hecho creer que son para nuestro bien.

El ser humano moderno ha sido influen-
ciado por las productoras de comida de la



necesidad de SNACKEAR, BOTANEAR,
ALMORZAR....

Pensemos como era la vida en México
hace 100 afos, la gente desayunaba
en casq, y salia a trabajar y regresaba
al ponerse el sol, a cenar y descansar.
Simple y eficiente.

Hoy hemos inventado comidas intermi-
tentes durante el dia, ademds que antes
teniamos que pensar ir al siper a traer
la comida, hoy nos la traen en menos de
diez minutos.

“En la prdctica médica, el primer y més
importante régimen, es el régimen para la
persona sana, que asegura que el estado
actual de SALUD no se desmejore.

Un Médico experto que quiere cuidar
la salud de su paciente debe comenzar
mejordndole su dieta” - Introduccién a
Peirush Ha Mishnayot.

LA RECETA DE RAMBAM

De acuerdo con la medicina antigua, la
salud del cuerpo depende de factores
internos como la fortaleza de éste y su
composicién interna. Los filésofos de la
antigiedad como HIPOCRATES discuten
seis factores externos llamados: Sex Res
non naturals, o los seis no naturales.

La medicina ha organizado el régimen de
una persona saludable y las enfermas en
seis categorias esenciales:

Calidad del aire que nos rodea.
Tipo de alimentacién y bebidas.
Emociones.

Ejercicio y descanso.

Dormir y despertar.

S

Excrecion y Retencion.

Rambam agrega una séptima cate-
goria y los denomina ocasionales:
Bafio (higiene), Masajes y relaciones
intimas. (Tratado del Asma 1:3)

Su receta para obtener Salud Optima
menciona:
Los médicos nos ensefian los siguientes
fundamentos de salud:
Una persona que se ejercita y hace
esfuerzo, no se sacia y tiene una
digestion suelta, no enfermard, su
fuerza se incrementard adn si come
malos alimentos
Pero la persona que no ejercita se
estrifie, sufrird dolor toda su vida aun
si come lo correcto y todas las reglas
médicas son seguidas.
Comer de més (glotonea) es veneno
para el cuerpo y causa principal de
las enfermedades.
La mayoria de las enfermedades son
causadas por consumir alimentos no
saludables, por glotona, y exceso de
consumo aun de comidas saludables.

En estas breves lineas Rambam delinea
los cuatro_ingredientes principales para

vivir con salud dptima:
1. Cantidad de lo que comemos.

2. Ejercicio.

3. Calidad de la comida.

4. Manejo de desechos.

Esto no aparenta ser novedoso o fuera
de lo comin, lo que resalta es su univer-
salidad y trascendencia en el tiempo. Si
siguiéramos todos los consejos médicos
que se publican continuamente nos
encontrariamos con un sinfin de contra-
dicciones. Hace 20 afios el aguacate y
aceite de oliva era lo peor para las die-
tas, el chocolate segin quien lo publique



puede ser el enemigo nimero uno de los
diabéticos o su mejor aliado. Y asi con-
tinuamente es importante entender que
existe la regionalidad de los alimentos,
asi como cada individuo debe adaptar-
se a la dieta que mejor le aplique a su
persona.

En su introduccién a Peirush Hamish-
naiot, escribe: En cada generacién se
descubren frutas y hierbas desconocidas
a generaciones anteriores. La mente
humana no puede concebir de inmediato
sus beneficios, pero serdn reconocidos a
través de la experimentacién cientifica en

tiempos futuros.

En su libro REGIMEN DE SALUD agrega
lo siguiente refiriéndose en especifico a
ciertos alimentos:

Las personas no deberian tener dificultad
que muchas personas pueden ingerir
estos alimentos y no desarrollar fiebre;
porque costumbres y predisposiciones
causan reacciones diferentes seguin el
tipo de sociedad a la que nos referimos:
por ejemplo un Hindu se enfermaré con
certeza si come pan de harina refinada y
carne de borrego; de igual manera si no-
sotros (refiriéndose a su regién) constan-
temente comemos arroz y pescado como
los hindds aumenta significativamente la
probabilidad de enfermarnos.

REVISANDO LOS CUATRO
INGREDIENTES PARA SALUD OPTIMA:
1) CANTIDAD DE COMIDA

Hay tres maneras de cémo aplicar este
principio, ya que no sélo refiere a ingerir
una cantidad exagerada de alimento en
una comida necesariamente:
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Comer demasiadas veces en el dia.
b. Durante la comida ingerir demasiado.
c. Entre comidas.

a.

2) EJERCICIO

Los antiguos médicos enfatizaban los tres
componentes principales del ejercicio:
Cardio, Fuerza o Resistencia y Flexibilidad
(estiramiento). Rambam incluye ademés el
componente psicosomdtico de ejercitar-
nos. Obviamente explicaba que debemos
comenzar lentamente a evolucionar a la
actividad fisica y que nuestro cuerpo se
vaya adaptando gradualmente.

3) CALIDAD DE LA COMIDA
Sorprendentemente la amplia cantidad
de escritos originados por RAMBAM es-
pecificamente sobre alimentos altamente
refinados o con alto contenido de grasas,
pudieran percibirse que fueron escritos
apenas hace unos dias.

Alimentos con beneficios, cortes especifi-
cos de Carne y métodos para cocinarlos
también son discutidos; hoy sus opiniones
serian fécilmente adoptadas por los pro-
fesionales Modernos de la salud.

4) MANEJO DE DESECHOS
CORPORALES
Rambamdaunaaltaimportanciaalaforma
como el cuerpo de desintoxica y desecha
lo que no le sirve, ademds da muchos
consejos para que nuestro cuerpo “corra
como una mdquina recién aceitada”.

SOMOS CRIATURAS DE HABITO (Tra-
tado del Asma 13:51 ver también Moreh
Nevaijim 1:31).

Una de las fuerzas mdés poderosas de la
naturaleza humana son sus hdbitos, sin
respetar si son acciones o percepciones,



por ejemplo: una persona prefiere comer
alimentos “malos” que conoce o a los
que estd acostumbrado sobre alimentos”
buenos” desconocidos para él.

Cudntas veces no escuchamos: “la bés-
cula estd descompuesta” en vez de tomar
responsabilidad sobre nuestra salud.

Leemos en Pirkei Avot 3:18: Comporta-
mientos positivos no se adquieren al hacer
“grandes acciones” sino a través de repe-
tir varios actos positivos. Dar mil monedas
a una caridad no acostumbrard a la
persona a ser dadivoso; dar una moneda
mil veces a mil caridades si lo lograré.
Repitiendo un acto varias veces, forma un
patrén de una conducta establecida.

Cada emocién independiente, no importa
cudl simple o pequefia adn la olvidemos
de inmediato, siempre deja una impresién
en nuestro subconsciente; y cada vez que
se repite esa sensacién se combina con
las sensaciones anteriores reforzando el
sentimiento. Y cada vez que se vuelve a
sentir esa emocion o sentimiento se acu-
mula a todas las impresiones anteriores en
conjunto haciéndola cada vez mas fuerte.

El Talmud Jagiga 9b, dice que no se
puede comparar a una persona que
aprendié algo 100 veces con quien lo
estudié 101 veces este Ultimo tiene el
beneficio de la acumulacién.

Lo mismo sucede al traducirlo a la comida,
si tenemos un INTENSO DESEO DE CO-
MER PASTEL DE CHOCOLATE, probable-
mente nuestra conciencia nos diga te vas a
arrepentir, pero el cimulo de experiencias
pasadas que nos ha creado una EMO-

CION ACUMULADA de SATISFACCION

de comer pastel de chocolate es mucho
mayor que la intervencién de nuestro ra-
ciocinio diciéndonos que nos puede afec-
tar. Al igual serd necesario ir acumulando
“arrepentimientos o emociones negativas”
hasta que logren tener la fuerza necesaria
que dominen nuestros instintos de deseo.

Para tener una transformacién exitosa
es necesario lograr un CAMBIO DE
PERCEPCION, mientras no cambiemos
nuestra narrativa, no podremos erradicar
el problema desde su raiz.

De otra manera simplemente estamos
reprimiendo una accién, un sentimiento
o una emocién lo cual se manifestard de
otra manera, probablemente nos llevaré
a rebelarnos.

3POR QUE CAMBIAR?

Nuestra naturaleza evita hacer cambios,
si el nuevo cambio significa menos sa-
tisfaccién y mas estrés que la situacidn
actual. Por otro lado, si la nueva préctica
o estilo de vida son teéricamente menos
satisfactorios, pero nos dard mayores
ventajas, vamos a desear cambiar.

Nétese que se cambid el término de_me-
nor satisfaccién al de mayores ventajas.

Los objetivos de mejorar la salud y bajar
de peso invocan varios incentivos ge-
néricos, lamentablemente los hacen ver
inexactos y dificiles de definir, y esto no
lleva a resultados especificos. Un claro
entendimiento de estos incentivos nos
ayuda a aceptar el des confort en el cor-
to plazo que invariablemente acompaiia
al hecho de querer cambiar, el cual nos
beneficiard al largo plazo. &



BE(KY RUBINSTEIN F.

Deuteronomio: o devarim, libro que repite leyes que fueron

dadas en libros anteriores de la Biblia, esencialmente en
Levitico. Contiene mitzvot, preceptos y leyes acerca del

santuario, el paganismo, animales permitidos e impuros,

diezmos, liderazgo espiritual y nacional del pueblo,

ciudades de refugio y leyes conyugales entre un etcétera.
Incluye las Ultimas palabras de Moshé, la bendicion de
Moshé y su muerte. También es conocido, como Mishnei
Tora que insiste en la repeticion para afianzar lo oido.

Nos preguntamos, porque la intencién
de reiterar lo dicho. Habré quien diga
que, tal vez se mal interpreté alguna ley,
se olvidé lo esencial, se considerd falta
de importancia...circunstancial, de poco
peso...
plural, inclinado al bien actuar, esencial.
Digamos, para evitar el mal, el error,
la transgresién. En la préctica induce a
reflexionar, a re-pensar: una segunda
oportunidad para actuar de acuerdo a la
ley y prevenir desdichas, infortunio...

En realidad, se trata de un texto
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por ejemplo: “No
lleves vestido tejido de lana y lino junta-
mente” (Deut, 22: 11). Obviamente, no
se alude a la moda...

Llama la atencidn,

Hoy dia, se des-
cubrié que dicha mezcla de materiales
resulta cancerigenas...
idea préctica, como el comer kasher y
despreciar los alimentos impuros...
de observar, experimentar, ensefiar a las

resulta nefasta:
Fruto
nuevas generaciones la teoria llevada

a la préctica; el resultado del ensayar y
errar. En el Deuteronomio, la segunda



Los judios, asentados en Goshen durante
cuatrocientos afios, ain no eran considerados
el pueblo de Yavé, sin embargo, contaban con
parteras, como las memorables Sifra y Pdaq,
quienes salvaron nifios judios de la muerte.

Ley, estamos hablando de tiempos de
Moshé, avecindado en Egipto donde
el gato, era considerado una divinidad,
igual que el cocodrilo, asi como el
hipopétamo... Imperio adelantado en
medicina, donde se operaba el cerebro,
se implantaban dientes falsos, se momifi-
caba a los gobernantes de sangre azul...
Los judios, asentados en Goshen durante
cuatrocientos afios, ain no eran conside-
rados el pueblo de Yavé, sin embargo,
contaban con parteras, como las memo-
rables Sifra y PGa, quienes salvaron nifios
judios de la muerte, cuando el faraén en
turno ordend la muerte de los recién naci-
dos entre los judios para evitar siguieran
proliferdndose, fortaleciéndose y el dia
menos pensado insubordindndose. En
cuanto a la dietética, la ley era clarg,
sin vericuetos posibles. Leemos: “No
comeréis cosas abominables”. Y para
evitar confusién se enlista lo tenido por
abominable, o no: “He aqui los animales
que podéis comer; el buey, la oveja, la
cabra, el ciervo, la gacela, el corzo, la
cabra montesa, el antilope, el bifalo,
la gamuza, ‘todo animal que tenga la
pezuiia dividida y el pie hendido y rumie.
Pero NO comeréis, sin embargo, entre los
rumiantes y entre los que tienen la pezufia
dividida: debéis tenerlos por impuros”. Y
enlista: “el camello, la liebre, el conejo,
que rumian, pero No tienen la pezufia
dividida: debéis tenerlos por impuros. De
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la misma manera, el puerco, que tiene la
pezuiia hendida pero no rumia, debéis
tenerlo por inmundo. No comeréis sus
carnes ni tocaréis sus caddveres”.

La ley, con lujo de detalles —para evitar
confusién—nombra al pez sin aletas y
escamas, impuro para comer, inmundos,
basura. La ley permite comer toda ave
pura, menos el dguila, el quebrantahue-
sos, el buitre, el halcén, el milano, toda
suerte de cuervos, el avestruz, el ibis, el
biho, el pelicano, la cerceta, el mergo,
la cigiefia, la garza, la abubilla, el
murciélago... Impuro es, ademds, todo
insecto alado... Més tarde apunta: “No
podréis comer ningin animal muerto...
10 eres un pueblo consagrado a Yavé, tu
Dios... Luego prosigue: “No cocerds el
cabrito en la leche de su madre”.

Cabe apuntalar una verdad tan clara
como el dia y tan oscura como la noche:
un pueblo con-sagrado, sagrado —KA-
DOSH— tendrd en su complitud que
comportarse como pueblo puro, sacer-
dotal. No solo los hombres de Dios estén
obligados a cumplir los preceptos orde-
nados por Yavé. El pueblo sin distincién
debe cumplirlos, incluso el extranjero que
habite entre los suyos deberd cumplir las
ordenanzas. jQué fécil atragantarse de un
animal muerto o de carrofia, o de animal
carrofiero! Los antiguos, observadores y



luego observantes de la Ley, debian tener
en mente lo puro y lo impuro”. jLa regla
higiénica, se convirtié en ley religiosal
El obedecer garantizaba la salud y la
sobrevivencia de un pueblo sano, que
previene enfermedades, incluso plagas...

En cuanto a la prohibicién de saciar
el hambre con un cabrito cocinado en
la leche de su madre, se explica como
un acto de misericordia; también como
prevencién prdctica: el Rambam -filésofo
y médico cordobés del siglo XlI-- comenta
que la digestién de los lacteos es mads
répida, mientras que los alimentos cémni-
cos, tardan mds en digerirse. jPara qué
meternos en problemas digestivos!

Otra de las prohibiciones, tienen que ver
con la sangre —residencia del alma--. Se
ordena: “No comerds, sin embargo, la
sangre que la derramarés por tierra como
se derrama el agua”. Obviamente, existia
la costumbre, de utilizar sangre para
brujeria... De ahi, la costumbre de asar
las carnes en fuego directo, o bien salar
y remojar para desangrar ya sea la carne
o las aves. En el apartado dedicado a los
profetas, se prohibe imitar las abomina-
ciones de los pueblos circunvecinos: “No
haya en medio de ti quien sacrifique en
el fuego a su hijo o a su hija, ni quien
practique la adivinacién, las suertes, la
magia, la encantacién, ni quien consulte a
espectros o espiritus, ni quien interrogue a
los muertos. Pues todo ello es abominable
a los ojos de Yavé, 10 Dios...” (Deut. 17:9)

En resumen: vy sin agotar el tema, el pue-
blo de Israel, pueblo consagrado a Yavé,
a partir de su nacimiento debe atenerse a
leyes dietéticas, de pureza, asi como de
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leyes que legislan sobre el esclavo, sobre
la tierra, el huérfano y la viuda... La mise-
ricordia debe entronizarse en un pueblo
alguna vez esclavo en tierras de Egipto,
quien cultivard su heredad con misericor-
dia: A los setenta afios, la tierra habrd de
descansar, en aras de la re-novacidn... La
codicia sin limite conduce al error. En la
prdctica, la mejor maestra... Incluso, en el
campo de la prevencién, “de las prescrip-
ciones diversas”: se recomienda construir
una casa con baranda en torno a la terra-
za, para evitar “venganza de sangre”, de
quien, por accidente, perdiera la vida. Y
ejemplo técito de misericordia y preven-
cién, encontramos: “Si en tu camino, en
un drbol o en tierra, encuentras un nido
de pdjaros con pollos o con huevos y la
madre sobre ellos, no tomes la madre
con los pollos: deja volar a la madre y
toma solamente los pollos para que seas
dichoso y tengas vida larga”.

Contar con vida larga y buena es la ben-
dicién para quien cumple con la ley: son
muchos los indicativos, a partir de la lle-
gada al mundo y hasta el dltimo aliento...
Para no errar en el camino como quien
nace ciego...O se hace el que no ve...

PREVENIR y no REMEDIAR pareciera ser
el lema del Deuteronomio, de la Segunda
Ley. No por casualidad, el observar con
detenimiento los procesos naturales, y
el experimentar a favor de la salud —-de
la prevencién y curacién—de acuerdo a
nuestra hipétesis, ha multiplicado a los
cientificos entre los judios, los doctores en
medicina... los Premios Nobel. &

La Santa Biblia, ediciones Paulinas, 18%. ed., México, 1974.
Tadofff , Efrain, Dr, Enciclopedia de la historia y la cultura del pueblo
judio, Jerusalén, nativ ediciones.1999.
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PREMIOS NOBEL
DE CIENTIFICOS Y MEDICOS JUDIOS

SUSY ANDERMAN

En una publicacién enfocada a resaltar
temas de salud dentro del judaismo, no
deben de faltar los enormes logros de
cientificos y médicos judios, analizar
algo tan determinante como lo han sido
la entrega de Premio Nobel en Fisiologia
o Medicina que anualmente es seleccio-
nado por el Instituto Karolinska de Suecia
en este campo, resulta muy interesante. Es
uno de los cinco premios Nobel estableci-
dos en el testamento de Alfred Nobel, en
1895, y que son dados a todos aquellos
individuos que realizan contribuciones
notables en la quimica, la fisica, la lite-
ratura, la paz y la fisiologia o medicina.

Segun lo dictado por el testamento de No-
bel, este reconocimiento es administrado
directamente por la Fundacién Nobel y
concedido por un comité conformado por
cinco miembros y un secretario ejecutivo
que son elegidos por el Instituto Karolins-
ka. A pesar de ser conocido popularmen-
te como «Premio Nobel de Medicina»,
Alfred Nobel especificé claramente que
seria entregado por «fisiologia o medici-
na», por lo que los galardonados pueden
proceder de un amplio rango de campos
de estudio que incluyen la citologia, la
genética, la bioquimica y otros.

En la historia de los Premios Nobel de
Fisiologia o Medicina, asi encontramos
a varios cientificos judios quienes han
sido galardonados por sus contribuciones
significativas al campo de la medicina y
la investigacién médica.
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Es importante destacar que, aunque
la religién o la etnia no deberian ser
un factor determinante en la concesién
de premios, estos cientificos judios han
realizado contribuciones significativas a
la ciencia y la medicing, independiente-
mente de su origen, pero resaltarlos es
trascendente ya que a pesar de la situa-
ciones sociales y politicas en las que los
judios han tenido que afrontar, surge la
esencia de sus cualidades intelectuales
que llegan a alcanzar avances para toda
la humanidad.

Resulta notorio el espacio de tiempo
entre 1936 a 1944 en el que no aparece
ningin Nobel judio. Cabe destacar que
hasta 1945, Ernst Boris Chain, nacido
en Alemania, pero al tomar el poder el
nazismo, obtuvo la residencia italiana y
posteriormente la britdnica, descubrié la
penicilina y sus efectos curativos en varias
enfermedades infecciosas.

En estos dias en los que hemos visto
cémo han sido perseguidos estudiantes
judios en diferentes campus universita-
rios de Estados Unidos, debemos todos
levantar la voz para que en todos los
espacios del conocimiento se privilegie el
estudio, conocimiento y la investigacién.
Asimismo, quien ha instado al mundo a
boicotear productos de origen judio,
resulta fundamental subrayar los valiosos
aportes de personas de ascendencia
judia en diversos campos de la ciencia y
la humanidad.



COMPARTIMOS LA

LISTA EN EL CAMPO

DE LA FISIOLOGIA
Y MEDICINA:

PAUL EHRLICH (n. Alemania) Nobel
1908, En reconocimiento de su
trabajo sobre el sistema inmune.

ELIE METCHNIKOFF (n. Rusia) Nobel
1908. Igualmente, por los avances en
conocimiento del sistema inmune.

ROBERT BARANY (n. Austria) Nobel
1924. Por su trabajo sobre la fisiologia
y patologia del sistema vestibular.

OTTO FRITZ MEYERHOF (n. Alemania)
Nobel 1922. Por su descubrimiento

de la relacién fija entre el consumo

de oxigeno y el metabolismo del

écido léctico en el mésculo.

WILLEM EINTHOVEN (n. Holanda)
Nobel 1924. Por el descubrimiento del
mecanismo del electrocardiograma.

KARL LANDSTEINER (n. Austria)
Nobel 1930. Por su descubrimiento
de los grupos sanguineos humanos.

OTTO HEINRICH WARBURG (n.
Alemania) Nobel 1931. Por sus
investigaciones sobre el citocromo
en la respiracién celular.

OTTO LOEWI (n. Alemania)
Nobel 1936. Por sus estudios sobre
excitacion y transmisién quimica

de los impulsos nerviosos.

JOSEPH ERLANGER Y HERBERT
SPENCER GASSER (n. Estados Unidos)
Nobel 1944. Por sus descubrimientos
acerca de las funciones altamente
diferenciadas de las fibras nerviosas.

e

ERNEST BORIS CHAIN (n. Alemania)
Nobel 1945. Por el descubrimiento
de la penicilina y su efecto curativo en
varias enfermedades infecciosas.

GERTY THERESA RADNITZ Cori (n.
Checoslovaquia) Nobel 1947. Por su
descubrimiento del mecanismo de la
conversién catalitica del glucégeno.

TADEUS REICHSTEIN. (n. Polonia)
Nobel 1950. Por sus estudios de las
hormonas de la corteza suprarrenal,
su estructura y efectos biolégicos.

SELMAN ABRAHAM WAKSMAN (n.
Rusia) Nobel 1952. por su descubrimiento
de la estreptomicina, el primer antibidtico
efectivo contra la tuberculosis.

HANS ADOLF KREBS. (n. 1900)
Nobel 1953. por su descubrimiento
del ciclo del acido citrico.

FRITZ ALBERT LIPMANN (n. Alemania)
Nobel 1953. Por el descubrimiento

de la coenzima Ay su importancia

en el metabolismo intermedio.

JOSHUA LEDERBERG (n. Estados Unidos)
Nobel 1958. por sus descubrimientos
acerca de la recombinacién genética

y la organizacién del material

genético de las bacterias.

ARTHUR KORNBERG (n. Estados
Unidos) Nobel 1959. Por su
descubrimiento de los mecanismos
de la sintesis biolégica de los dcidos
ribonucleico y desoxirribonucleico.



KONRAD E. BLOCH (n. Alemania) Nobel
1964. Por sus descubrimientos acerca del
mecanismo y regulacién del metabolismo
del colesterol y los acidos grasos.

FRANCOISE JACOB (n. Francia)
Nobel 1965. Por sus descubrimientos
sobre el control genético de la sintesis
de enzimas y la sintesis de virus.

ANDRE MICHEL LWOFF (n. Francia)
Nobel 1965. Por sus descubrimientos
sobre el control genético de la sintesis
de enzimas y la sintesis de virus.

GEORGE WALD (n. Estados Unidos)
Nobel 1967. Por sus descubrimientos
sobre los procesos fisiolégicos
visuales primarias en el ojo.

MARSHALL WARREN NIRENBERG
(n. Estados Unidos) Nobel 1968. Por
el procedimiento para descifrar el

cédigo genético en las células vivas.

SALVADOR LURIA (n. Italia) Nobel
1969. Por su descubrimiento de
los mecanismos de replicacién y la
estructura genética de los virus.

JULIUS AXELROD (n. Estados Unidos)

Nobel 1970. Por sus descubrimientos sobre
los neurotransmisores y el mecanismo de su
almacenamiento, liberacién e inactivacidn.

BERNARD KATZ (n. Alemania) Nobel
1970. Por sus descubrimientos sobre los
neurotransmisores y el mecanismo de su
almacenamiento, liberacidn e inactivacién.

GERALD MAURICE EDELMAN

(n. Estados Unidos) Nobel 1972.
Por sus estudios de métodos de la
estructura de inmunologia humana.

DAVID BALTIMORE (n. Estados Unidos)
Nobel 1975. Por sus descubrimientos sobre
la interaccidn entre los virus tumorigénicos
y el material genético de la célula.

HOWARD MARTIN TEMIN (n.
Estados Unidos) Nobel 1975. Por sus
descubrimientos sobre la interaccién
entre los virus tumorigénicos y el
material genético de la célula.

BARUCH SAMUEL BLUMBERG (n.
Estados Unidos) Nobel 1976. Por

sus descubrimientos sobre nuevos
mecanismos del origen y diseminacién
de enfermedades infecciosas.

ROSALYN SUSSMAN YALOW'Y
ANDREW VICTOR SCHALLY (n. Estados
Unidos y Polonia) Nobel 1977. Por

el desarrollo de radioinmunoensayos

de hormonas peptidicas.

DANIEL NATHANS (n. Estados Unidos)
Nobel 1978. Por el descubrimiento de
las enzimas de restriccion y su aplicacién
a problemas de genética molecular.

BARUJ BENACERRAF (n. Venezuela)
Nobel 1980. Por sus descubrimientos
acerca de estructuras de la superficie
celular determinadas genéticamente que
regulan las reacciones inmunoldgicas.

CESAR MILSTEIN (n. Argentina) Nobel
1984. por las teorias sobre la especificidad
en el desarrollo y control del sistema
inmunitario y el descubrimiento del principio
de produccién de anticuerpos monoclonales.

MICHAEL STUART BROWN (n.
Estados Unidos) Nobel 1985. Por sus
descubrimientos sobre la regulacién
del metabolismo del colesterol.

Es importante destacar que, aunque la religién
o la etnia no deberian ser un factor
determinante en la concesién de premios, estos
cientificos judios han realizado contribuciones
significativas a la ciencia y la medicina.
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JOSEPH LEONARD, GOLDSTEIN (n.
Estados Unidos) Nobel 1985. Por sus
descubrimientos sobre la regulacién
del metabolismo del colesterol.

STANLEY HAROLD COHEN (n.
Estados Unidos. Nobel 1986.
por sus descubrimientos de los
factores de crecimiento.

RITA LEVI MONTALCINI (n. ltalia)
Nobel 1986. Por sus descubrimientos
de los factores de crecimiento.

GERTRUDE BELLA ELION (n.

Estados Unidos) Nobel 1988. Por sus
descubrimientos de importantes principios
en el tratamiento con farmacos.

HAROLD ELIOT VARMUS (n.
Estados Unidos) Nobel 1989. Por
su descubrimiento del origen celular
de los oncogenes retrovirales.

ALFRED GILMAN (n. Estados Unidos)
Nobel 1994. Por su descubrimiento
de las proteinas Gy su funcién en la
transduccién de sefial en las células.

MARTIN RODBELL (n. Estados Unidos)
Nobel 1994. por su descubrimiento
de las proteinas Gy su funcién en la
transduccién de sefial en las células.

STANLEY BEN PRUSINER (n.
Estados Unidos) Nobel 1997. Por
el descubrimiento del prion como
particula infecciosa proteica.

ROBERT FRANCIS FURCHGOTT (n.
Estados Unidos) Nobel 1998. Por haber
descubierto la molécula que sefala el
factor relajante derivado del Endhothlium.

PAUL GREENGARD (n. Estados
Unidos) Nobel 2000. Por sus
descubrimientos sobre la transduccién
de sefial en el sistema nervioso.

ERIC RICHARD KANDEL (n.

Austria) Nobel 2000. Por sus
descubrimientos sobre la transduccién
de sefial en el sistema nervioso.

SYDNEY BRENER (n. Suddfrica) Nobel
2002. Por sus descubrimientos de
reguladores clave del ciclo celular.

ROBERT HORVITZ (n. Estados Unidos)
Nobel 2002. Por sus investigaciones
sobre la regulacién del desarrollo de los
érganos y la muerte celular programada.

RICHARD AXEL (n. Estados Unidos)
Nobel 2004. por sus descubrimientos
de los receptores odorantes y la
organizacién del sistema olfativo.

ANDREW Z. FIRE (n. Estados Unidos)
Nobel 2006. Por su investigacidn sobre
la interferencia de ARN (ARN:i).

BRUCE A. BEUTLER Y RALPH M.
STEINMAN (n. Estados Unidos

y Canadd) Nobel 2011. Por sus
investigaciones sobre el sistema
inmunoldgico innato y la inmunoterapia.

JAMES E. ROTHMAN Y RANDY W.
SCHEKMAN (n. Estados Unidos) Nobel
2013. Por sus descubrimientos sobre

la regulacién del tréfico vesicular.

ANDREW VICTOR SCHALLY

(n. Estados Unidos) Nobel 2021.
Por sus estudios en las bases
moleculares y neuronales para las
sensaciones térmicas y mecdnicas.

DREW WEISMANN (n. Estados Unidos)
Nobel 2023. Por sus descubrimientos
sobre modificaciones de bases de
nucledsidos que permitieron el desarrollo
de vacunas de ARNm eficaces contra

la COVID-19. (El premio lo recibié

junto con su colega Katalin Karikd).

Bibliografia:

Datos tomados del libro Premios
Nobel Judios. Autor: Peter Katz.
2010. Editado por el Centro Deportivo
Israelita, Fundacién Metta Saade y
Procultura y Desarrollo Artistico.
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DESCUBRIENDO EL SABOR DE
LA CERTIFICACION KOSHER
CON LA KEHILA ASHKENAZ]

Entrevista con Rav. Zalman Krems,
Director Rabinico de KA KOSHER

PAUL SLOMIANSKI Y SUSY ANDERMAN

¢ Qué se esconde detras de esa pequeiia
etiqueta que cada vez mas consumidores
buscan con ansias en sus productos favoritos?
Bienvenidos al mundo de la certificacion
Kosher de la Kehila Ashkenazi, donde
garantia de calidad y tradicion se fusionan
en una experiencia culinaria sin igual.

Con mads de cuatro décadas de historia,
KA Kosher se ha erigido como la principal
certificadora en México, respaldando
a mas de 500 empresas, en su mayoria
dedicadas a la exportacién. Fundada en
1972 por la Kehild Ashkenazi de Méxi-
co, esta institucién es ahora liderada por
el destacado Rabino Zalman Krems, una
figura reconocida internacionalmente en
el mundo de la certificacién.

Pero 3qué significa realmente tener una
certificacién Kosher? Mds que simple-
mente seguir normas dietéticas judias,
que por si mismas son amplias, diversasy
complejas, implica adherirse a rigurosos
estdndares de limpieza, pureza y calidad
en la elaboracién de alimentos. KA
Kosher no solo cumple con estas normas,
sino que también cuenta con acreditacio-
nes de diversas agencias internacionales,

garantizando asi la excelencia en cada
producto certificado.

Recientemente, tuvimos el honor de
conversar con el Rabino Zalman Krems,
quien, desde diciembre pasado, ha
asumido el rol de Director Rabinico de
Supervisores en Calidad Kosher Alef S.C.
Con mds de dos décadas de experiencia
en la industria, el Rabino Krems ha deja-
do su huella en el dmbito internacional,
destacando por su liderazgo en la super-
visién de plantas y la administracién de
agencias certificadoras.

3QUIENES SON LOS INTERESADOS
EN OBTENER ESTA CODICIADA
CERTIFICACION®

Segin el Rabino Krems, las empresas
que buscan obtener nuestra certificacién
Kosher suelen caer en uno de tres tipos:



Primero, estdn aquellas que sienten la
presion de obtener esta distincidn, a me-
nudo debido a regulaciones o demandas
del mercado. Para ellas, es mds una
necesidad que una eleccién propia, jla
alternativa podria ser un cierre inminente
de sus operaciones!

En segundo lugar, encontramos a aque-
llos emprendedores astutos que detectan
un mercado en franco crecimiento y
se dan cuenta de que adaptarse a las
preferencias de los consumidores Kosher,
veganos, vegetarianos o halal puede ser
una jugada inteligente.

El tercer tipo, son empresas que buscan
la certificacién por demanda especifica
de un cliente. A veces, estas empresas no
tienen una certificacién Kosher completa,
pero estdn dispuestas a hacer cambios
especiales para satisfacer las necesida-
des de su clientela.

TAMBIEN HABLAMOS CON EL
RABINO KREMS SOBRE SI EL
KASHRUT SE CENTRA EN LA SALUD
O CONSIDERA OTROS ASPECTOS,
ANTE ESTA CONCEPCION TAN
DIFUNDIDA, EL RABINO KREMS
COMPARTIO LO SIGUIENTE:

“El Kashrut no estd necesa-

riamente disefiado para

proteger la salud; no es su objetivo prin-
cipal. Hay aspectos que desde nuestro
punto de vista pueden no parecer una
preocupacién de salud, pero para la
tradicién judia si lo son. Es una cuestidn
de costumbre, una especie de norma,
pero es un poco mds complejo que eso.
Por ejemplo, nos hemos encontrado con
empresas que dejaban huevos, cebollas
o ajos pelados toda la noche. Segin
nuestra tradicién, eso es algo que no
se deberia consumir, aunque la razdén
exacta sea desconocida, se considera
potencialmente peligroso. Otro ejemplo
es la prohibicién de mezclar carne y
pescado, también se considera riesgoso.
Por lo tanto, algunas personas evitardn
el uso de salsa Worcestershire en un file-
te porque contiene pescado, aunque sea
en una cantidad minima que, en aparien-
cia, no parece representar ningln riesgo.
5Cudl es la diferencia? Puede haber
peligros ocultos. Desde mi perspectiva,
no se frata tanto de una conciencia de
consumir alimentos saludables, como
de seguir estrictamente las reglas del
Kashrut. Sin embargo, en términos ge-
nerales, si identificamos prdcticas poco
saludables o peligrosas en una empresa,
por supuesto que no otorgaremos la cer-
tificacién. Siempre puede haber debates
sobre lo que se considera peligroso;
algunas personas argumentarén que los

Hay aspectos que desde nuestro punto
de vista pueden no parecer una
preocupacién de salud, pero para la
tradicién judia si lo son. Es una cuestion
de costumbre, una especie de norma,
pero es un poco mds complejo que eso.



colorantes artificiales son peligrosos ',
por ende, opinan que no deberiamos
certificar productos que los contengan.
Nuestra decisién también depende de
las regulaciones gubernamentales; si
una prdctica no es permitida por las au-
toridades sanitarias, no otorgaremos la
certificacién a empresas que la infrinjan”.

5Qué productos tienen mds probabili-
dades de causar enfermedades? Es una
pregunta dificil de responder. Como
mencioné anteriormente, no nos enfoca-
mos en eso. Las empresas que podrian
causar enfermedades son generalmente
aquellas que operan al margen de la ley
y no siguen los protocolos adecuados.
Por lo tanto, no las certificamos debido
al riesgo potencial que representan
para la salud piblica. Si bien es cierto
que las empresas certificadas suelen ser
més seguras, no podemos garantizar la
ausencia total de riesgos, ya que ese no
es nuestro enfoque principal. Sin embar-
go, si identificamos una operacién que
represente problemas para la salud, no
les otorgaremos la certificacién.

Otro ejemplo relevante es el caso de la
comida vegana. A menudo se asume que
es saludable por naturaleza, pero esto
no siempre es asi. Es posible encontrar
productos veganos o vegetarianos que
no cumplen con ciertos estdndares. El
hecho de que un producto sea vegano no
garantiza que no haya sido procesado
en equipos que también manejen pro-
ductos de origen animal. Por lo tanto, es
importante considerar diversos factores
al evaluar la seguridad de un producto,
mds alld de simplemente su etfiqueta
vegana o vegetariana.”
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“Cuando la gente menciona un restau-
rante, un servicio de catering o cualquier
negocio relacionado con la comida,
incluso en algo tan simple como una
zanahoria sin certificacién es crucial
analizar el proceso de produccién. Esto
implica que las empresas requieren su-
pervisién y correccién para cumplir con
los estdndares necesarios para obtener
la certificacién. Como mencionamos
anteriormente, en ocasiones esto surge
por iniciativa propia de la empresa,
mientras que otras veces es resultado de
la demanda de los clientes. Por lo tanto,
a menudo nos ponemos en contacto con
estas empresas para recopilar informa-
cién y determinar su idoneidad para la
certificacién. Por ejemplo, si un cliente
nuestro desea ufilizar un ingrediente
que no estd certificado, inmediatamente
investigamos y nos comunicamos con la
empresa para explorar la posibilidad de
ofrecerles nuestro asesoramiento y apoyo
en la obtencién de la certificacién.”

RABINO KREMS, sCUANTAS
EMPRESAS EN MEXICO

ESTAN CERTIFICADAS?

Podemos decir que entre 1,000 y 1,500
empresas en México
certificacién, y estimo que la Kehild ha
certificado alrededor de 600 empresas o
instalaciones.

cuentan con

3EN QUE OTROS ASPECTOS
PARTICIPA EL AREA DE KASHRUT?
Nuestra participacién abarca  princi-
palmente el dmbito industrial, aunque
también realizamos revisiones en esta-
blecimientos, restaurantes, empresas de
catering y eventos comunitarios. Ademds,
nos esforzamos por asegurar que haya



productos de calidad en el mercado para
que los miembros de la comunidad pue-
dan acceder al Kashrut de manera mads
facil. Si la demanda es de carne kosher,
buscamosresolverla. Luego, investigamos
cémo hacerla disponible, ya sea que se
necesite queso kosher u otros productos.
Un excelente ejemplo es durante Pesaj,
donde apoyamos para garantizar que
estos productos estén disponibles y al
alcance de la comunidad.

QCOMO PUEDEN LOS CLIENTES
CONTACTAR LOS SERVICIOS DE
CERTIFICACION DE KASHRUT®

Es posible que muchas empresas desco-
nozcan el concepto de Kashrut en Mé-
xico. Por eso, en el dmbito empresarial,
trabajamos para difundir estos servicios.
Sin embargo, también recibimos soli-
citudes de empresas que conocen los
beneficios de nuestra certificacién, ya
que brinda garantia a los productos. Por
lo general, las referencias son la mejor
manera de acceder a nuestros servicios,
aunque también nos buscan a través de

busquedas en linea o mediante el con-
tacto con un rabino local.

gCOMO SE SIENTE AL TRABAJAR
PARA LA KEHILA ASHKENAZ]

DE MEXICO, RAB?

Creo que hay muchas personas ma-
ravillosas y bien intencionadas en la
comunidad, lo cual hace que trabajar
aqui sea muy gratificante. Espero poder
ayudar y orientar a los miembros de la
Kehild y a quienes estan involucrados en
la industria alimentaria. En el judaismo, la
alimentacién es un aspecto fundamental,
ya que influye en nuestro crecimiento y
salud. La comida une a la comunidad, y
si no hay opciones kosher disponibles, la
comunidad se debilita. Por eso, fortalecer
los servicios de Kashrut en términos de
disponibilidad, confiabilidad y transpa-
rencia es crucial para mantener nuestras
tradiciones y raices judias. Espero que, al
mejorar la disponibilidad de productos
y los estdndares kosher, esto contribuya
significativamente al bienestar de nuestra

comunidad. &

Agradecemos al Rabino Zalman Krems por esta amena plética, y a Paul
Slomianski, Director de KA Kosher, por su apoyo para el logro de esta
entrevista. Estaremos atentos a las contribuciones que el drea de Kashrut
de nuestra Kehild continie aportando para el beneficio de todos.

Para quienes se interesen en una cita les dejamos los siguientes datos:
**Supervisores en Calidad Kosher Alef, S.C.**
Correo: administracion@kosheralef.com.mx
Teléfonos: (55) 7030 — 9571 / (55) 7030 - 9572

Sitio web: www.kakosher.com
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MONICA STEMPLER

No soy psicéloga, pero en una ocasion escuché a
un Rabino explicar una posible correlacion de las
instancias psiquicas freudianas con los conceptos
de Neshamd, Ruajy Nefesh, lo que me parecié
sumamente interesante. ¢ Habra entonces tomado
algunos de estos conceptos Sigmund Freud?

€

, RUAJ, NEFESH

&

NESHAMA

/

Y QUE TIENE QUE VER FREUD

e
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Freud, el padre del psicoandlisis, fue
profundamente influido por su identidad
judia y su contexto cultural. Aunque
no podemos afirmar que el judaismo
directamente condujo al descubrimiento
del inconsciente, algunos aspectos de su
herencia judia pueden haber influido en
su enfoque. Aqui hay algunas considera-
ciones:

Como todos sabemos, Freud crecié en
una familia judia en Viena, una ciudad
con una rica tradicién intelectual y cul-
tural. Su educacién y entorno influyeron
en su pensamiento y enfoque hacia la
psicologia y la mente humana.

Desde que estaba yo en la primaria, el
estudio de la Tord referia a simbolos y
metdforas en el andlisis de la narrativa
biblica. Sabemos que el psicoandlisis
se llena de ellas. Freud, al explorar la
mente humana, también utilizé metdfo-
ras y simbolos para describir procesos
psicolégicos. Por ejemplo, la analogia
del iceberg (consciente, preconsciente e
inconsciente) es una forma de comunicar
conceptos complejos.

Asimismo, como lo explico al principio del
articulo, el judaismo tiene una tradicién
de busqueda de significados profundos y
ocultos en los textos sagrados. Freud, al
explorar el inconsciente, también busca-
ba lo que estaba debajo de la superficie,
lo que no era evidente a simple vista.

Al igual que muchos judios en Europaq,
Freud experimenté tensiones entre su
identidad judia y la sociedad en la que
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vivia. Esta lucha interna podria haber
influido en su deseo de explorar las pro-
fundidades de la psique humana.

Aunque no podemos atribuir directamen-
te el descubrimiento del inconsciente al
judaismo de Freud, su contexto cultural y
su herencia judia pueden haber influido
en su enfoque y en las teorias que es-
tablecié, pero llama mucho la atencién
los conceptos judios de Ruaj, Nefesh y
Neshamd, los cuales son fundamentales
en la tradicién judia.

Si hay relacién o no con las instancias
psiquicas, ya no se lo podemos pre-
guntar a Freud, pero podemos explorar
sus significados, diferencias o posibles
coincidencias, esto es solamente una
apreciacién muy personal que resulta
interesante.

En hebreo, “Nefesh” se refiere al alma
animal o vital. Representa los instintos y
las necesidades bdsicas del ser humano.
Estd relacionada con el cuerpo fisico y
sus impulsos. Es la parte mads terrenal del
alma.

COMPARACION CON FREUD: Podria-
mos relacionar la Nefesh con el “Ello”
freudiano, que también representa los
impulsos y deseos basicos.

Representa el nivel del alma relacionado
con los instintos y las funciones fisiol4-
gicas. Se encuentra en la sangre y esté
vinculada a los procesos quimicos y
fisicos del cuerpo.



A menudo se le llama el “alma animal” y
es responsable de las necesidades bdsi-
casy los impulsos. Es el aspecto del alma
que nos aleja de lo espiritual y se asocia

con el “impulso hacia el mal”.

Segin la teoria psicoanalitica de Sig-
mund Freud, el Ello siendo la parte més
primitiva y bésica de la personalidad, re-
presenta los impulsos y deseos instintivos,
como el hambre, la sed y la sexualidad.
Opera segin el principio del placer,
buscando la gratificacién inmediata sin
considerar las consecuencias. Es impul-
sivo, irracional y no tiene en cuenta las
normas sociales o morales.

La Tord dice: “La fuerza de vida de la
carne estd en la sangre” (Levitico 17:11).

Representa las emociones y la capacidad
de expresidén verbal. Estd relacionada
con el mundo emocional y la comuni-
cacién. Es el aspecto intermedio entre lo
fisico y lo espiritual.
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COMPARACION CON  FREUD: Podria-
mos asociar el Ruaj con el “superyo”
freudiano, que se ocupa de la realidad
y la mediacién entre los impulsos y la
conciencia. Se encuentra entre la Néfesh
y la Neshama. Es el nivel del alma rela-
cionado con las emociones y la conexién
con lo espiritual. Ata al ser humano con
su fuente espiritual y es el vehiculo para
la inspiracién divina. En hebreo, la inspi-
racién divina se llama “Rdaj hakédesh”.

El Riaj no se menciona especificamente
en la teoria freudiana, pero podemos
establecer un paralelismo con el deber
moral frente al mundo, es la parte de la
personalidad que se desarrolla paralidiar
con la realidad externa. Opera segin el
principio de la realidad, equilibrando
los impulsos del ello con las demandas
del mundo exterior. Busca satisfacer las
necesidades de manera realista y adap-
tativa, considerando las consecuencias y
las normas sociales.

En resumen, mientras que el Ello repre-
senta los impulsos y deseos mds bdsicos,



el Riaj actia como un mediador entre
esos impulsos y la realidad externa. Am-
bos desempefian un papel crucial en
la psicologia humana, aunque desde
perspectivas diferentes.

Es la esencia interior del ser humano.
Representa el pensamiento, la conciencia
y la conexién con lo divino. Es la parte
més elevada del alma.

COMPARACION CON FREUD: No tiene un
equivalente directo en la teoria freudiana.
Sin embargo, podriamos considerarla
como el Yo, la parte més espiritual y
trascendental del ser humano consigo
mismo.

Es el nivel més elevado y

cercano a Di_s. Su nombre estd

relacionado con “Neshimd”,

que significa “respiracién”.

La Tord ensefa que el alma

humana proviene directamente de

la esencia mds intima de Dios.

Es Unica entre las creaciones y se

infunde en el ser humano como

un aliento desde los pulmones.

Es el aspecto del alma que

busca la conexién con lo divino

y la perfeccién espiritual.

La Neshamé es la esencia interior del
alma, la Rbaj ata al hombre con su fuente
espiritual, y la Néfesh se ocupa de las
funciones fisicas y los instintos. Estos tres
niveles trabajan juntos para formar la
totalidad del ser humano segin la pers-
pectiva judia.

La salud mental estd intrinsecamente
relacionada con el equilibrio entre las
instancias psiquicas propuestas por Sig-
mund Freud: el Ello, el Yo y el Superyé.
Estas estructuras interactban constante-
mente y afectan nuestra forma de pensar
y actuar.

Un desequilibrio puede generar conflic-
tos internos, ansiedad, depresién y otros
trastornos psicolégicos. El Yo juega un
papel clave al mediar entre los impulsos
del Ello y las demandas del Superyd de
manera realista. Mantener este equilibrio
es esencial para una mente sana y adap-
tativa. &
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La depresién postparto, un trastorno
que se comporta de manera similar a la
depresién mayor, puede manifestarse
durante el embarazo o hasta un afio
después del parto. Se caracteriza por un
descenso del humor, tristeza, sintomas
vegetativos,
y conductuales persistentes durante al
menos dos semanas consecutivas.

emocionales, cogpnitivos

Este trastorno, considerado un problema
de salud piblica grave y frecuente, afecta
entre el 10% y el 15% de todas las nuevas
madres, siendo mds comin que otras
complicaciones perinatales como infec-
ciones, hipertensién o diabetes. Ademds,
no discrimina por cultura, religién, raza,
nivel socioeconémico o educativo.

Aunque la DPP no es un fenémeno nue-
vo, se reconoce su complejidad clinica
y su amplio espectro sinfomdtico, que
puede incluir ansiedad, trastorno de
estrés postraumdtico, trastorno obsesivo-
compulsivo, trastorno bipolar e incluso
psicosis postparto.

Los sintomas clinicos de la DPP abarcan
una amplia gama de manifestaciones,
desde sentimientos de ftristeza y llanto
fécil hasta ideacién suicida. Su etiologia

multifactorial involucra elementos bio-

|6gicos, psicolégicos y sociales, siendo
los cambios hormonales perinatales uno
de los factores desencadenantes mds
importantes.

Ademds de los cambios hormonales, el
parto en si mismo, la falta de suefio, el
cansancio, los cambios en el estilo de
vida, las relaciones de pareja, la imagen
corporal y otros factores socioemociona-
les desempefian un papel crucial en el
desarrollo de la DPP.

Es fundamental reconocer y diagnosticar
la DPP mediante una evaluacién clinica
exhaustiva, que incluya la exploracién
del estado emocional de la paciente y
la exclusién de otras causas orgénicas.
Los profesionales de la salud deben ser
sensibles y empdticos con las madres
afectadas, brindandoles el apoyo nece-
sario y explicandoles que su experiencia
es comun y tratable.

El tratamiento de la DPP es multidiscipli-
nario e incluye opciones farmacolégicas,
terapia psicolégica, apoyo emocional y
terapias alternativas. Es esencial contar
con el apoyo del entorno familiar y social
para abordar esta enfermedad de mane-
ra integral y prevenir sus complicaciones
a largo plazo.

Los sintomas clinicos de la DPP
abarcan una amplia gama de
manifestaciones, desde

sentimientos de tristeza y llanto

facil hasta ideacidn suicida.




Este mismo vacio que produce
la “tumah” también puede
dar lugar a sentimientos de
depresién. La sensacién de
que algo que estaba dentro,
que formaba parte de ti, de
pronto estd fuera puede ser
extremadamente dolorosa.

Dada la gravedad y el impacto potencial  resolviendo con el tiempo a medida que
de la DPP en la madre, la pareja y la  los ciclos hormonales se renuevan y el
familia, es crucial que se reconozcay se  potencial de vida y espiritual se restaura.
trate como una urgencia médica. Solo asi
se podrd mitigar su impacto y promover  Este mismo vacio que produce la “tumah”
el bienestar de todas las partes involucra-  también puede dar lugar a sentimientos
das. de depresién. La sensacién de que algo
que estaba dentro, que formaba parte
Desde una perspectiva psicoldgica y  de ti, de pronto estd fuera puede ser ex-
espiritual, comprender la depresién  tremadamente dolorosa. Este proceso de
postparto se vuelve aln mds complejo,  ajuste emocional y espiritual puede ser
ya que el nacimiento de un nuevo ser  abrumador para algunas mujeres, lo que
deberiq, en teoria, ser una fuente de ale-  lleva a la manifestacién de la depresién
gria y plenitud en la vida de una mujer.  postparto.
Sin embargo, es importante explorar
la naturaleza espiritual de la persona y Al integrar este concepto espiritual en
considerar lo que la Tord tiene que decir  nuestra comprensién de la depresién
sobre el postparto para entender este  postparto, podemos tener un panorama

fenémeno mas profundamente. mds amplio de esta condicién patolé-

gica. Esto nos permite no solo tratarla,
Cuando una mujer estd embarazada, lle-  sino también en ocasiones prevenirla,
va consigo una nueva vida y potencialen  al brindar apoyo médico, emocional y
su interior. La repentina salida de este po-  espiritual a las mujeres durante este pe-
tencial, aunque sea una experiencia ma-  riodo de transicién Unico en sus vidas. Es

ravillosa, puede dejar un vacio repentino  importante reconocer que la maternidad,
de potencial espiritual. Este vacio es lo  aunque llena de alegria y bendiciones,
que se conoce como “tumah” o impureza  también puede ser un proceso emo-
en la halajd, no debido a una condicién  cionalmente desafiante que requiere
fisica, sino a un vacio espiritual que se  comprensién y apoyo tanto a nivel fisico

crea dentro de la madre. Este vacio se va  como espiritual. 3=
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AYUNO INTERMITENTE:
VITALIDAD, ESTADO DE ANIMO Y APETITO

Existe una ferrible confusién respecto a qué, cédmo, cuéndo y
cudnto debemos comer. De aquel concepto arcaico de que de-
biamos comer 5 veces al dia, 3 alimentos principales y 2 cola-
ciones intermedias, hemos evolucionado a los ayunos intermi-
tentes que van desde 14 hasta 72 horas.

Nuestra especie no estd disefiada para la abundancia y alta
densidad calérica de los alimentos que hoy existen sino para la
precariedad y el desabasto, asi es como evolucionamos desde
la prehistoria. El problema es que todo lo relativo a nutricién se
maneja como moda y estd influenciado por poderosos intereses
comerciales: a la industria alimentaria no le interesa nuestra sa-
lud, lo que quiere es vender.

Un estudio del King s College London, presentado el 14 de
noviembre de 2023, demostré que el restringir el consumo ali-
mentario a un periodo de 10 horas durante el dia basta para
incrementar el nivel de energia, mejorar el estado animico y re-
ducir el hambre. Los puntos principales de esta investigacidn son
los siguientes:
* Incluyé 37,545 participantes por un periodo

de intervencién de 3 semanas.
* la primera semana de mantuvo la dieta habitual

y las siguientes se limité el consumo a 10 horas

durante el dia, sin modificar la alimentacién.
= Aumentd el positivismo, y disminuyeron

ansiedad y nerviosismo un 11%.
= Se redujo la sensacién de hambre 6%.
* Incrementaron la vitalidad y energia 22%.
= Entre aquellos que prolongaron el programa el

64% reportd mejoras gastrointestinales.
=  Quienes terminaban de comer mds tarde tendian

a ingerir mdés colaciones (“snacks”).

Estudios adicionales, en otras especies y més prolongados, tam-
bién han demostrado que la restriccién alimentaria activa genes
especificos asociados a longevidad. &
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REVOLUCIONANDO LA MEDICINA
INTELIGENCIA ARTIFICIAL EN MEDICINA

La inteligencia artificial (I1A) estd revolucio-
nando la forma en que pensamos, creamos
y percibimos el mundo. No se trata de una
herramienta de bisqueda que sintetiza
toda la informacién disponible en internet o
que analiza eventos pasados, sino una me-
todologia que predice lo que va a suceder.
En los negocios, define a los consumidores,
sus preferencias y patrones de conducta
para anticipar sus consumos futuros, apor-
tando a las empresas datos invaluables
para su crecimiento.

Mucho se ha hablado acerca del posible
reemplazo del médico por tecnologias con
capacidades diagnésticas, pero esto no
ocurrird por el hecho de que cada indivi-
duo es irrepetible en cuanto a su herencia,
historia de vida, hébitos, creencias y todas
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aquellas circunstancias de las que depen-
den su salud y funcionamiento cotidiano.
Por este motivo se le debe ver como un
complemento, y no un sustituto, que enri-
quece la préctica de la medicina.

Desde el punto de vista diagnéstico se le
estd utilizando para enfermedades com-
plejas como el cancer, debido a su capa-
cidad para reconocer patrones de datos e
imagenes. Asimismo, a través del andlisis
predictivo sobre la probabilidad de de-
sarrollar ciertos padecimientos, se aplica
ahora para acelerar el proceso de genera-
cién de medicamentos.

En problemas muy especificos ha ejercido
una notable influencia, como lo es el caso
de adicciones. En este terreno la |A perso-
naliza el abordaje analizando los datos del
paciente, prediciendo la probabilidad de
recaidas y proveyendo retroalimentacién
en tiempo real para prevenirlas. Ademds,
identifica signos tempranos de adiccién y
factores de riesgo para detectar individuos
con alto potencial para este problema.
Permite también implementar terapias de
realidad virtual para atacar detonadores
puntuales en cada caso.

La IA no es el futuro, es ya una realidad con
la que convivimos y de la que la mayor parte
de la sociedad poco o nada sabe. Como con
muchos avances previos, en lugar de optar
por la negacién y el rechazo, en la medida
en que nos familiaricemos con ella abonare-
mos al bienestar personal y social. &



CEREBRO Y BOCA: UNA RELACION INESPERADA
LA SALUD ORAL DETERMINA EL BIENESTAR NEUROLOGICO

La primera vez que lei que en el cerebro de
personas con Alzheimer suelen encontrarse
bacterias provenientes de infecciones cré-
nicas (silenciosas) en diferentes partes del
cuerpo, me sorprendi. Contrario a lo que
durante décadas pensamos que era la cau-
sa de la enfermedad, resulta que los depé-
sitos anormales de proteinas en el sistema
nervioso de estos individuos representan
un mecanismo de proteccidn contra los mi-
croorganismos agresores.

Un estudio realizado en la Universidad
de Yale, en New Haven Connecticut, pu-
blicado el 20 de diciembre de 2023 en la
revista Neurology, demostré que el cuida-
do de la boca es un factor de riesgo para
enfermedades neuroldgicas. La muestra y
resultados fueron los siguientes:

= 40,175 adultos con un promedio de
edad de 55 afios; 53% mujeres.

= 5470 (14%) tenian mala salud oral
(dientes flojos o prétesis dentales). En
este grupo predominaban hombres de
mayor edad y con historia de diabetes,
obesidad, colesterol y presién
arterial elevados, y tabaquismo.

= Lo asociacién se manifestd a
través de diferentes cambios
estructurales en estudios de
resonancia magnética de créneo.

Los hallazgos correlacionan
con mayor frecuencia de
enfermedad cerebrovascular
silenciosa y desintegracién de
la materia gris del cerebro.

El andlisis genético identificé
predisposicién por herencia
a mala salud bucal, y a las
anomalias neurolégicas.

El punto clave de esta investigacidn es que
las alteraciones cerebrales detectadas an-

teceden muchos afios la aparicién de trom-

bosis (“derrames”) cerebrales y demenciq,
lo que abre una ventana de oportunidad
para evitar la aparicién de estos padeci-
mientos a través del cuidado de la boca.
Esto es muy importante pues segin datos
de la Organizacién Mundial de la Salud,
3,500 millones de personas en el mundo
tienen problemas bucales, tres de cada 4
en paises de ingresos medios. Asi pues,
es el momento de renovar contacto con tu

dentista. &
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PREVENCION DE DIABETES:
DE LA ILUSION A LA REALIDAD

Obesidad y diabetes, la verdadera pande-
mia que hoy azota a la humanidad y que
llegé para quedarse. A menos que...

En el lejano 2002 se publicé el primer es-
tudio cientifico que comparé el impacto
de (1) placebo, (2) metformina (el farma-
co utilizado como tratamiento primario de
diabetes) y (3) cambios en hdbitos de vida,
para evitar la aparicién de esta enferme-
dad en individuos con alteraciones de glu-
cosa. Disminuyendo 7% del peso corporal
y haciendo por lo menos 150 minutos de
actividad fisica a la semana se redujo la
incidencia en 58%, contra sélo 31% con
la metformina. Por primera ocasién se de-
mostré que el cuidado que prodigamos a
nuestro cuerpo es mds potente que los me-

dicamentos para evitar este flagelo.

Hace apenas unas semanas ofra investi-
gacién confirmé que una dieta basada en
plantas reduce el riesgo de desarrollar dia-
betes tipo 2:

= 11,965 adultos sin diabetes, de entre
45 y 64 afios, respondieron a cuestio-
narios de consumo de alimentos.

* Mediante indices especificos se clasifi-
c6 su adherencia a una dieta basada
en plantas y se les siguié durante un
promedio de 22 afios.

= El 35% (4208) de los participantes pre-
sentaron diabetes tipo 2.

= Después de controlar mdltiples va-
riables (edad, género, grupo émico,
educacién, actividad fisica, ingresos,
tabaquismo, consumo de alcohol, etc.)
los que mejor se apegaron al plan de
alimentacién tuvieron menor riesgo de
la enfermedad.

* La asociacién favorable sugiere que a
menor acumulo de grasa menor proba-
bilidad de trastornos metabdlicos.

Por supuesto que hay elementos criticables
en el disefio de este estudio, no obstante,
se suma a una ya voluminosa cantidad de
informacién que demuestra que adoptar
dietas basadas en plantas es una estrategia
efectiva para retrasar y prevenir la apari-
cién de diabetes, y para cuidar nuestro
planeta. &
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SHAARE ZEDEK Y LA POLICIA DE ISRAEL UNEN FUERZAS
EN UN SIMULACRO DE PREPARACION

Cientos de agentes de la policia de Israel acudieron esta semana al Centro Médico Shaare Zedek de Jerusalén, para una
sesion de formacion disefiada para mejorar la preparacion médica de los agentes de la policia, especialmente a la luz de
los acontecimientos del 7 de octubre y la guerra en curso.

Ala capacitacion asistié un gran namero de equipos policiales de todo el pais y se centrd en simular los tipos de escena-
rios que enfrentaron los agentes de la policia el 7 de octubre. Los simulacros fueron disefiados para ayudar a los oficiales
a tomar decisiones rapidas y efectivas para salvar vidas en el campo. Los médicos y enfermeras de Shaare Zedek capaci-
taron a los agentes en procedimientos avanzados de primeros auxilios y en como comunicarse en tiempo real con los
hospitales para prepararlos para la llegada de victimas.

Como parte del evento, la Dra. Valerie Shoshan, comandante de la Division Médica de la Policia de Israel, entrego al
Director General de Shaare Zedek, Prof. Ofer Merin, un elogio por el establecimiento de la Unidad de Traumatologia
de Nivel 1 en el hospital y por la estrecha colaboracion entre la Policia y el hospital durante muchos afos. La Unidad
de Traumatologia de Shaare Zedek es ampliamente reconocida como una de las instalaciones mas activas de Israel,
para la respuesta al trauma y trata un gran nimero de heridos por ataques terroristas en la regién de Jerusalén.

El Dr. Schwartz dijo: “Durante los tltimos seis meses, hemos acumulado una gran experiencia en el tratamiento de
lesiones relacionadas con la guerra y esto nos brindé la oportunidad de compartir algunos de estos aprendizajes con los
equipos de policia, ya que nuestra estrecha colaboracion puede ser fundamental para salvar vidas. Nuestro enfoque hoy
fue explorar posibles escenarios, compartir sugerencias y, en general, brindar cualquier consejo que pueda ayudar a la
policia en sus trabajos criticos en este momento. El dia fue un gran éxito en todas estas areas y agradecemos a la Policia
de Israel por venir a aprender y comprometerse a mejorar ain mas nuestra relacién de trabajo”.

El profesor Merin afiadié: “En estos tiempos dificiles, la colaboracién entre los hospitales y el establecimiento de seguri-
dad es muy importante y es fundamental que trabajemos para aprender unos de otros de manera que se puedan salvar
vidas directamente. Estamos muy agradecidos con la Policia de Israel por su continua colaboracién y a nuestra Unidad
de Trauma, que ha sido fundamental en su trabajo para salvar vidas durante toda esta guerra.

Yuval Ben Moshe, subcomandante de la Division de Operaciones Médicas de la Policia de Israel, dijo: “Vivimos
tiempos verdaderamente historicos a nivel nacional, organizacional y personal, y dias de capacitacién como estos son
un reflejo de nuestro compromiso de aprender y fortalecer las capacidades operativas de la policia de Israel. Hoy ha
ayudado a mejorar nuestro compromiso con la respuesta mas ética y profesional a las necesidades de las personas a las
que servimos. Ese era el objetivo de estos ejercicios: avanzar en nuestra formacién para estar aiin mejor preparados
para tratar a las personas heridas y optimizar nuestra preparaciéon operativa médica”.
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Y SU IMPACTO EN LA
SALUD GENERAL

La microbiota oral estd compuesta portodos los microor-
ganismos que habitan en la cavidad oral. La boca es
la puerta de entrada al tracto digestivo y es una de las
partes del cuerpo humano con mayor densidad de mi-
croorganismos, estimdndose entre 700 y 1000 especies
en los espacios que la conforman como los dientes,
encias, lengua, paladar y saliva. Existe una gran diver-
sidad de bacterias, hongos y virus, que constituyen el
denominado microbioma oral, siendo las bacterias el
grupo predominante. Estas se encuentran suspendidas
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en la saliva o adheridas a las distintas
superficies orales en las que forman
biopeliculas como la placa dental, en la

boca de una persona con buena salud se
encuentran sobre todo bacterias de los
géneros Streptococcus, Actinomyces y
Fusobacterium.

La comunidad microbiana ha co-evolu-
cionado con la evolucion del ser humano,
por ejemplo, tras la aparicién de la agri-
culturay laingesta de azdcar refinada los
hébitos de dieta cambiaron, y con ellos
evolucionaron también ciertos patégenos
orales. Uno de estos cambios lo protago-
nizé la especie de bacteria S. Mutans,
que se adaptd con éxito al aumento del
estrés oxidativo motivado por la mayor
cantidad de azdcar que comenzamos a
ingerir, algo que cambié el metabolismo
de esta especie de bacterias y se impuso
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frente a otras. Debido a esta adaptacién
a la nueva dieta, el S.Mutans es una de
las especies mds abundantes en nuestra
cavidad oral y responsable de enferme-
dades como la caries.

La microbiota especifica de la boca influ-
ye directa e indirectamente en el funcio-
namiento, nutricién y sistemas de defensa
del organismoy actia, ademds, como
barrera para la colonizacién por parte
de otfros microorganismos potencialmen-
te patégenos. Por ello, la microbiota oral
es considerada como una parte impor-
tante de las defensas del organismo. En
cuanto a la composicién el microbioma
oral es, en general, similar en todas las
personas, si bien cada individuo alberga
una composicién de especies Unica que
lo diferencia del resto. La composicién de
este microbioma oral cambia a lo largo
del tiempo, desde el nacimiento hasta la
edad adulta. Ademads, se va a ver afecta-
do por distintas condiciones fisioldgicas
y ambientales que pueden dar lugar a
las distintas patologias orales.

Un microbioma oral saludable puede re-
ducirlasincidencias de caries, enfermedad
periodontal, candidiasis oral y mal aliento.
La disbiosis o desequilibrio del microbioma
oral puede provocar inflamacién y un ma-
yor riesgo de cualquier enfermedad de la




boca, lo cual va a afectar directamente el
balance general del resto del cuerpo.

Equilibrar el microbioma oral también
tiene beneficios mas alld de la boca. Las
colonias microbianas saludables en la
boca pueden reducir el riesgo de muchas
enfermedades sistémicas. Un microbioma
oral desbalanceado se asocia con pro-
blemas como: cardiopatia, cdncer, dia-
betes, abortos esponténeos, bajo peso
al nacer, obesidad, Alzheimer, EPOC,
neumonia, existen cepas especificas de
microbios orales asociadas con cada
una de estas enfermedades. Con pruebas
predictivas, se puede incluso evaluar la
presencia de estos en su boca e identifi-
car si tiene un mayor riesgo de padecer
estas enfermedades.

Mantener este equilibrio en la cavidad
oral hace que no prosperen cepas de
microorganismos patégenos que son los
responsables de todas las enfermeda-
des de la cavidad oral, asi como todos
aquellos patégenos que se han visto
involucrados en otfras enfermedades del
organismo. &

Referencias:
Baker JL, Mark Welch JL, Kouffman KM, McLean JS, He X. The oral
microbiome: diversity, biogeography, and human health. Nat Rev
Microbiol. 2024 feb;22(2):89-104.
Kilion M, Chapple IL, Hannig M, Marsh PD, Meuric V, Pedersen AM,
Tonetti MS, Wade WG, Zaura E. The oral microbiome - an update for
oral healthcare professionals. Br Dent J. 2016 Nov 18;221(10):657-
666.
Cho I, Blaser M J. The human microbiome: at the interface of health
and disease. Nat Rev Genet 2012; 13: 260—270.
(ostalonga M, Herzberg M C. The oral microbiome and the
immunobiology of periodontal disease and caries.  Immunol
Lett 2014; 162: 22-38.
Chapple 1 L, Genco R. Diabetes and periodontal diseases: consensus
report of the Joint EFP/AAP Workshop on Periodontitis and Systemic
Diseases. J Clin Periodontol 2013; 40Suppl 14: S106—S112.
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Por todo esto los cientificos sostienen
que es importante que tanto los
profesionales de salud como los

pacientes estén mas familiarizados

con el concepto de microbioma oral
y sobre cémo influye tanto en la
salud como en la enfermedad. Para
mantener la microbiota en equilibrio
se recomienda:

Mantener una salud bucodental
impecable, es crucial cepillarse
los dientes 2 a 3 veces al dia

y usar el hilo dental diario.

Asistir al dentista para revision
y limpieza 2 veces al afio.

Beber entre 1y 2 litros
de agua al dia

Evitar azucares, grasas y
productos procesados que
dafian el ecosistema oral.

Cuidar del resto de las
microbiotas del cuerpo, ya que
estdn conectadas entre si por
lo que si una se desequilibra
podria afectar al resto.

Llevar un estilo de vida saludable
haciendo ejercicio ya que

tiene multiples beneficios

para nuestra salud.

Evitar el uso excesivo de
enjuagues bucales y cepillado
de lengua, ya que tambien

se eliminan las bacterias
beneficiosas de la cavidad oral.
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LA EMPATIA

desde diterentes perspectivas

psicoanaliticas y filosoficas

SARA REZNIK KLEIN

“La ciencia moderna aun no ha producido un medicamento
tranquilizador como lo son unas palabras bondadosas”

La salud mental es fundamental, y la
empatia se convierte en un elemento
importante, por eso empezaremos por
definir etimolégicamente que significa.
La palabra proviene del griego, el prefijo
em significa interior, pathos afeccién. La
empatia es la capacidad de la persona
de poder comprender lo que le pasa a
otra, sin que este comprometida emocio-
nalmente a compartir la misma opinidn,
sentimiento, o situacién que expresa la
ofra persona.

La empatia requiere de ciertas habilida-
des, una de las mds importantes es saber
escuchar al ofro, con atencién, ya que
cada palabra, gesto, mirada cuentan,
no juzgar si es bueno o malo, cuando
juzgamos dejamos de estar con el otro y
regresamos a nuestros pensamientos, de
esa manera desconectdndonos del otro,
es necesario estar dispuesto a querer
comprender, escuchar y respetar.

Es importante la flexibilidad mental y la
auto-regulacién de las emociones, como
psicoanalistas debemos regular la propia
perspectiva que ha sido activada por el
paciente, asi permitir la perspectiva del
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otro y no tener interferencia o sea hablar
por el paciente y no dejarlo enunciar su
problemdtica, de alli la necesidad de la
diferenciacién entre yo y el otro.

La empatia se da por analogia, por ejem-
plo, si tengo dolor de cabeza, sé lo que
se siente entonces puedo empatizar con
alguien que tiene mi mismo sufrimiento,
de este modo comprendemos que la
empatia surge de algo, que conocemos.

La empatia que muestran los bebés; inicia
su desarrollo durante el primer afio de
vida, ellos sonrien, balbucean, muestran
su estado de dnimo, muestran su gratitud
cuando son atendidos por un adulto
amable, asi también aprenden a ser em-
pdticos y carifiosos, es muy importante

que el nifio se sienta en armonia, que el
adulto no genere burla o desvalorizacién
de sus sentimientos.

Los nifios que no son respetados

y que
insultos, o burlas se vuelven

sufren malos tratos,
especialmente receptivos y las
respuestas de estos nifios son

reactivas, son muy vigilantes



ya que por asociacién se relaciona con
algo traumético, una amenaza.

La empatia no se desarrolla en personas
abusivas, narcisistas o violentas. Esto
sucede porque el abusador tiene un des-
apego de los sentimientos, su narcisismo
no le permite ver al ofro.

El filésofo Max Scheler considera que la
empatia se da por la percepcién interna
de la vivencia propia, la empatia por
imitacién es que viendo al otro empatizo
mi vivencia con él y de esa manera se lo
que se siente.

Scheler considera que las vivencias no
son calificables como propias o ajenas,
asi son. Para él la vida se funda en la sim-
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patia, es salir de uno mismo para poder
reconocerse en el ofro. El sentimiento que
nos da el otro remite a uno mismo, el otro
es reflejo de mi mismo.

Lo empatia podemos considerarla ne-
cesaria incluso desde lo mds cotidiano
hasta lo més profundo del dolor que es la
pérdida de un amor, nos permite explicar
la relacién con otros, esto se puede ver en
el caso de la salud, el médico empatico
es aquel que escucha la dolencia de su
paciente y comprende su dolor.

Freud aconseja al médico ser tolerante
con las debilidades del paciente, en
ocasiones sintiéndose el paciente que
ha recuperado un poco, le puede surgir
la idea de, sin estar finalizado, dejar el
tratamiento.

Frankl hace hincapié en cuanto a las
diversas situaciones que se le plantean
al médico entre esas algunas son mds
filoséficas que médicas en ocasiones
el paciente busca al médico por no
encontrar sentido a su vida, esperando
comprensién y de alguna manera algo
que lo pueda sostener.

Toda enfermedad tiene su sentido, el sen-
tido no estd en el qué de la enfermedad,
sino en el cémo sufrirla, en la actitud en
la que se coloca el enfermo frente a la
enfermedad.

Para Edith Stein, la empatia en el plano
espiritual es acompafar al semejante en
las penas, en las alegrias, al ser humano
se le comprende como capaz de salir de
si mismo, de trascender para él. La em-
patia es también lo que ocurre en el aqui
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y ahora, es como un manto que cubre al
ofro, para crear algo nuevo en su ser.

Ejercitar la empatia, reconociendo al otro
y aprender de la experiencia de ese con-
tacto emocional, es comprender y sentir,
hay también una identificacién con el
otro, no significa sélo sentir simpatia sino
poder reconocerlo como es en realidad.

El mundo interno de la persona no puede
ser observado con nuestros érganos sen-
soriales. Nadie puede vivir el dolor del
otro. Cada quien interpreta su situacién
de ofra manera y no seria respetuoso
cambiar su opinién. Lo més importante es
el respeto y la libertad de pensamiento
y accién. Los pensamientos, deseos y
fantasias no pueden ser vistos, olidos,
oidos o tocados, no tienen existencia
fisica, sin embargo, podemos

observarlos por medio de la

Referencias hibliogrdficas:
Fepal-XXVI Congreso Latinoamericano de Psicoandlisis.
El legado de Freud A 150 Afios de su nacimiento. Lima Perd-Octubre 2006

infrospeccién en nosotros y por la empa-
tia hacia los otros es lo que se conoce
como introspeccidn vicaria.

Los fenémenos fisicos surgen cuando
la observacién incluye los sentidos, los
fenémenos psicoldgicos cuando lo esen-
cial es la introspeccién y la empatia.

Es importante tomar con cierta medida el
concepto de la empatia, ya que también
se pueden proyectar contenidos perso-
nales y caer en el error inconsciente de
transmitir sus ideas. La distancia a tomar
involucra también la necesidad de que
el psicoanalista tenga su propio andlisis
y de esa manera su praxis serd mds
profesional. Este articulo no pretende
de ningin modo sugerir un método de
psicoterapia, sino més bien como una
muestra de empatia y respeto a las
necesidades de la persona &

Freud,S. (1913) “Sobre la iniciacién del tratamiento” nuevos consejos sobre la técnica del psicoandlisis A.E12

https://clafen.org Lo empatia segdn Edith Stein.
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¢RESPUESTA AL
VACiO EXISTENCIAL?

BECKY KRINSKY
Life Coach, fundadora de recetaspralaida.com

“Una Perspectiva que Invita a Profunda Reflexion y ofrece
una alternativa de Lucha Personal y Responsabilidad”.

Estamos viviendo momentos muy sensi-
bles que seguramente impactan la vida
de cada uno de nosotros. Nuestra salud
mental y emocional es fundamental y no
podemos dejar de hablar del fenémeno
del antisemitismo que se ha reactivado en
estos meses y que desafortunadamente
ha sido un compafiero cruel y persistente
en el camino del pueblo judio a lo largo
de la historia.
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El odio hacia los judios tiene raices pro-
fundas que se remontan a miles de afios
atrés. Uno de los primeros ataques do-
cumentados especificamente antisemita
ocurrié en Jerusalén en el afio 70 d.C.,
encabezado por las fuerzas romanas
durante la primera guerra Judeo-Roma-
na. Posteriormente, en la Edad Mediq,
se produjeron persecuciones durante las
Cruzadas, seguidas por la epidemia de



la Peste Negra en el siglo XIV, la Inquisi-
cién espafola un siglo después, los po-
gromos en Polonia y Rusia, culminando
con el Holocausto y el exterminio nazi
como la manifestacién més infame del
acendrado antisemitismo en la época
contempordnea, aunque la persecucién
de los judios no haya cesado ni siquiera
con este atroz acontecimiento.

Cada uno de estos ataques tuvo sus
razones especificas, relacionadas con el
contexto histérico y el tipo de sociedad
del momento. A pesar de las diferencias
entre épocas, las razones generales del
antisemitismo  solian estar vinculadas
con diferencias, desacuerdos religiosos,
competencia econdmica, prejuicios cul-
turales y raciales, politica y poder, entre
muchas otras. Sin embargo, el pueblo
judio es cominmente utilizado como un
buen pretexto convincente para distraer
a las comunidades de sus problemas
mds serios problemas.

Por este motivo, en momentos de crisis y
conflictos, de precarizacién y malestar,
el antisemitismo ha sido renovado de vez
en vez culpando injustamente al pueblo
judio, al que, como chivo expiatorio se
atribuyen sin fundamento las causas de
los problemas politicos, sociales y cultu-
rales de la época.

Al terminar la Segunda Guerra Mundial
y al darse a conocer el horror de los
campos de exterminio nazi, ingenua-
mente, se llegé a creer que el mundo
habia aprendido una importante leccién:
la leccién de que el odio hacia los judios
era solo el comienzo de una deriva
destructiva, que finalmente arrasaria por
igual a otros grupos sociales.
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“la fantasia de que el antisemitismo
desapareceria de la faz de la Tierra” fue
un breve suefio al que siguidé un amargo
despertar. Los conflictos entre el pueblo
judio, Israel y el mundo persistiendo, a
pesar de las promesas de que “Nunca
Jamds” volveriamos a vivir el horror.

El doloroso y cruel antisemitismo mun-
dial nunca ha cesado. Su prolongada
duracién lo disfraza hdbilmente cuando
no su obscena expresién carece del més
minimo disimulo. En la actualidad, el
antisemitismo contempordneo surge, sin
embargo, con un tono distinto: impreg-
nado de un renovado fervor por parte
de j6venes mal informados, magnificado
por la distorsién de la desinformacién en
las redes sociales y la falsa creencia de
que intimidar, gritar, lastimar y amena-
zar es ejercer la libertad de expresidn.

Estos {Svenes pasan por alto condiciones
elementales y tendencias manipuladoras
que favorecen a ciertos grupos terro-
ristas, a los gobiernos autoritarios y a
los partidos politicos que los solapan
para que se puedan infiltrar en forma
global y sin asumir las consecuencias
de sus actos, contando para ello con
la complicidad de las masas dormidas
que carecen de pensamiento critico y
analitico contundente.

La triste realidad contempordnea que
favorece la creacién de esta nueva
cepa antisemita tiene que ver con la
creciente tendencia hacia el narcisismo,
la vacuidad emocional, la ansiedad y la
depresién. En este contexto, las personas
experimentan un profundo sentimiento
de desconexién, tanto del otro como de

si mismas y falta de sentido en sus vidas.



Es el caso de individuos que buscan con-
tinuamente validacién externa, que solo
se centran en si mismo/as y requieren
gratificacién inmediata, sin considerar
las necesidades o experiencias de los
demds. Estos individuos, en grupo o en
masa, conforman comunidades enteras
que experimentan un profundo hueco
existencial que intentan llenarlo, sin
conseguirlo en realidad, con actividades
desenfrenadas o adiciones por lo que,
més bien, tiende a crecer con el tiempo y
se transforma en depresidn, desconexidn
emocional y la sensacién de desespe-
ranza ante un futuro incierto.

La mayoria de las personas hoy en diq,
no se sienten escuchadas ni compren-
didas, lo que contribuye adn mds a su
sensacién de aislamiento y soledad.
Como resultado de lo anterior, la gente
se aferra a sentir empatia por aquellos
a quienes perciben como victimas,
identificéndose asi con ellas debido a
su propio victimismo; pero esta empatia,
lejos de promover sentimientos altruistas,
de resentimientos o incluso odio hacia
aquellos otros a quienes adjudican la
responsabilidad de su sufrimiento.

Cuando una persona se concibe a si
misma como victima del otro y crea una
falsa realidad basada en sus propias
carencias y angustias, es casi imposible
poder mantener un didlogo constructivo
ella. bajo
estas condiciones, resulta dificil mostrar
razones |égicas, objetivas y reales. En
la ocasién que estamos viviendo, las

con Desafortunadamente,

personas que incitan y promueven el
antisemitismo no estdn luchando contra
ciertos valores sociales, injusticias ilegiti-
mas o movimientos politicos.
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La gente se aferra a
sentir empatia por
aquellos a quienes
perciben como victimas,
identificdndose asi con
ellas debido a su propio

victimismo.

Las explosiones antisemitas en las ca-
lles de varias ciudades alrededor del
planeta, las protestas en prestigiosas
universidades, y las arengas en las
redes sociales, entre otros lugares, estdn
motivadas por el vacio existencial, la
depresiéon y la angustia individual
en un mundo cuyo desencanto busca
una explicacién. Lejos de luchar por una
causa legitima, estas personas confundi-
das estdn tratando de llenar su sensacién
de vacio y soledad mediante el peligroso
recurso de distorsionar la realidad para
simplificar y adaptar sin dificultad a su
narrativa narcisista y egocéntrica, con la
vana esperanza de obtener algin tipo de
gratificacién inmediata. Asi, el renovado
antisemitismo contempordneo encuentra
una justificacién al culpar una vez mas al
pueblo judio de los multiples males que
asolan a los individuos y la sociedad.

Desafortunadamente, solo el odio, la
maldad y la agresién, revestidos de una
ideologia progresista, estén llenando
estas fracturas y vacios emocionales.
Sin duda, vivimos en una sociedad pre-
dominantemente enferma, fragmentada
y polarizada. Una solucién deseable
seria  poder ofrecer terapia social,

la cual ayudaria a sanar las heridas



emocionales y psicolégicas causadas
por esta nueva cepa de antisemitismo
en aquellos individuos propensos a ello
debido a sus conflictos y crear mayor
conciencia de si mismos. Sin embargo,
sabemos que este intento de solucién
resulta es inaplicable, inoperante e
imprdctica.

Quizés, hoy como ayer, este incremento
de antisemitismo eventualmente pasarg,
no sin dejar un gran dafio colateral, cu-
yas afectaciones llegardn mds allé de lo
que quisiéramos. No obstante, creo que
la actitud mds acertada para contrarres-
tar tanto los ataques terroristas como la
oleada de odio antisemita global, debe
enfocarse en el cuidado personal y la
proteccién de los nuestros: familias, ami-
gos, colegas y comunidades cada vez
mds cohesionados y unidos alrededor
del mundo.

Fortalecer nuestros valores y
cuidar de nuestra salud mental,
nos ayudard a no confundirnos
ni perdernos a nosotros mismos
en un mundo tan desquiciado,

distorsionado y violento.

Hoy mds que nunca, la salud mental,
asentada con firmeza en los valores
de la Tord y las tradiciones milenarias
del pueblo judio pueden ser el escudo
protector mds fuerte ante esta amenaza
contra nuestra vida. Se debe iniciar, en
primer término, una brigada personal
para recuperar la estabilidad y, poste-
riormente, seguir con grupos directos
de intervencién que nos ayuden a sanar
poco a poco. Después de ello, quizés,
podremos ofrecer una alternativa con-
tenedora y comprensiva a las personas

cercanas que se perdieron en el camino
y promovieron el antisemitismo debido
a sus fracturas emocionales, odios y
problemas psicoldgicos.

Esta escrito en nuestra historia
y tenemos un ADN que nos
ayuda a ser resilientes.

Hay que recordar que no se puede dia-
logar con quienes no quieren escuchar,
ni se pueden esgrimir razones a personas
que niegan y simplifican la realidad.

Es dificil desde luego encontrar una
mejor opcién bajo estas circunstancias
tan adversas; sin embargo, en la Tord
estd escrito que debemos luchar vy
mantener la fe hasta el Gltimo momento.
Elegimos la vida y buscamos la forma de
vivir dignamente, incluso de sobrevivir,
cuando constatamos que el mundo esté
en nuestra contra y que todos nos odian.

Recordemos que, aun cuando estamos
convencidos de que todo estd perdido,
siempre debemos tener la esperanza de
que las cosas van a cambiar (Purim y
Janucd) y serdn mejores que antes. &

Am Israel Jai,
por siempre.

Con profunda gratitud al Dr. Psiquiatra y Psicoanalista
Jorge Salazar por su dedicada edicion.

Becky Krinsky
| Life-Coach, Author, & Infernational Speaker
Recetasparalavida.com

".:-H‘r.: Thicelas para fo oida
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; DE LA CASA A LA ESCUELA:
TEJIENDO UNA
CULTURA DE PAZ

ELOISA MOLINA
Dir. Bienestar y Psicologia, Colegio Olami ORT

Es innegable que vivimos en un mundo
que constantemente enfrenta desafios,
conflictos y tensiones de diversas indoles.
En medio de este panorama, la educa-
cién para la paz se presenta como una
prioridad en nuestras escuelas y hogares.
sPor qué es crucial? La respuesta radica
en comprender la profunda conexién
entre el desarrollo psicoemocional, el
compromiso de la comunidad y la cons-
truccién de una sociedad armoniosa.

El término de “Educacién para la Paz”,
como nos lo hizo saber la UNESCO en
1989, trasciende de la mera resolucion
de conflictos armados. Significa el re-
conocimiento y respeto de los derechos
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fundamentales de las personas, la inte-
gracién en la sociedad de manera equi-
tativa y la incentivacién de la ensefianza
y el entendimiento entre las diferentes
culturas.

Desde los primeros vinculos afectivos en
la infancia, los adultos juegan un papel
crucial. Los lazos amorosos y seguros
que proporcionan los padres son la base
para el desarrollo de habilidades socioe-
mocionales esenciales, como la empatia
y la autorregulacién.

La religidn y la filosofia también ofrecen
perspectivas valiosas. Ejemplos como el
judaismo promueven la solidaridad, el
perddn y la unién a través de rituales y
tradiciones, proporcionando un marco
ético sélido para la convivencia pacifica.



La seguridad en el entorno escolar tam-
bién es esencial. Este ambiente seguro
inicia con el amor incondicional, pero
también con acuerdos compartidos entre
profesores y estudiantes, que sean claros,
que tengan propdsito y anticipen qué
pasard si no los cumplimos. Se consolida
con rutinas y rituales que se modelan y
practican de manera consistente.

La clave para una educacién efectiva
para la paz radica en los adultos. Son
ellos quienes, a través de su propia
autorregulacién y mediacién, modelan el
comportamiento pacifico y solidario. Los
colegios deben celebrar la gratitud, la
empatia y la resolucién de conflictos de
manera constructiva.

En Olami ORT estamos comprometidos
con el desarrollo de la cultura de paz y
este ciclo hemos dado un paso importan-
te hacia este objetivo al implementar tres
pilares fundamentales: asertividad, re-
solucién de conflictos y autorregulacién.
Para fomentar un ambiente de respeto
y convivencia sana, hemos creado Safe
Zone, un instrumento en el que alumnos,
colaboradores y padres de familia pue-

den informar de manera confidencial
cualquier situacién que afecte la armonia
en nuestra comunidad escolar. Ademads,
para abordar conflictos, desarrollamos
el Tapete de Paz y Gesher, donde el
didlogo y la asertividad son herramien-
tas clave para alcanzar acverdos que
promuevan el respeto y la colaboracién.
Por dltimo, contamos con Neve Shalvd
(Oasis de calma), espacios donde se
ponen en prdctica actividades en torno
al reconocimiento de las emociones para
la autorregulacién y la compostura.

La educacién para la paz no es una tarea
aislada, sino un compromiso continuo.
Hoy més que nunca debe ser un tema
presente en todas las escuelas.

Cada ciclo trae nuevos desafios, pero el
afecto, la aceptacién incondicional y la
construccién de conexiones significativas
deben permanecer constantes. La educa-
cién para la paz es un esfuerzo colabo-
rativo que, cuando se aborda desde la
conciencia y el amor, logra transformar
las escuelas y comunidades convirtién-
dolas en lugares donde la armonia y la
comprensién prevalecen. &

LECTURAS RECOMENDADAS:

* Gordon Neufeld. Regreso al vinculo familiar. Editorial Hara Press, enero 2016
*  William L. Ury. Alcanzar la Paz. Editorial Paidés, enero 1900
* Becky A. Bailey. Ediquelos con amor. Editorial Prentice Hall, junio 2001

* Thomas Gordon. P.E.T. Padres Eficaz y Técnicamente
Preparados. versién Kindle, agosto 2014.

*  Martin Seligman. Nifios optimistas. Editorial de Bolsillo, enero 1900

* Esther Wojcicky. How To Raise Successful People: Simple
Lessons for Radical Results. Mariner Books 2019
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SALUD INTEGRATIVA:
EL ARTE DE EQUILIBRAR
CUERPO, MENTE Y ESPIRITU

DRA. ORLY GROBEISEN DUQUE
Profesora de Ciencias de la Salud y Educacién para la Salud

En nuestro camino hacia el bienestar, las acciones que
hacemos para mantener nuestra salud son de suma
importancia. Dentro de sus reflexiones, Mahatma Gandhi
dijo: “La salud es la verdadera riqueza y no las monedas
de oro y plata”.! Cuando nuestro cuerpo, mente y
espiritu estan en balance, nos es posible desarrollarnos
de forma plena y completa, logrando nuestros objetivos
en las diferentes areas de nuestra vida. Sin embargo,
alguna vez te has preguntado (co6mo podemos
lograr acceder a una salud y bienestar completos?

La salud no es un concepto unidimensional, sino més bien un conjunto
de aspectos que se entrelazan: lo bioldgico, lo psicolégico, lo social y lo
espiritual. Nosotros solo podemos lograr este estado de salud completo
cuando estas cuatro dimensiones se encuentran en balance. Por ello,
nuestro objetivo debe ser buscar un equilibrio entre estas dreas, recono-
ciendo que somos seres dindmicos y que alcanzar la perfeccién absoluta
es imposible, pero si podemos llegar a tener un balance realista.




Empecemos con la parte bioldgica.
El cuerpo humano estd todo el tiempo
funcionando como una mdquina bien
aceitada, permitiéndonos hacer nues-
tras distintas funciones corporales de
forma adecuada. Desde llevar procesos
de digestién, filrando sustancias que
pueden hacernos dafio,
que el latido del corazén transporte
sangre a cada rincén de nuestro cuerpo,

permitiendo

percibiendo nuestro entorno a través de
los sentidos, creando pensamientos y
respuestas a aquellos estimulos que nos
rodean, y defendiéndonos en contra de
organismos que pueden enfermarnos. Al
ejercitarnos, brindarle a nuestro cuerpo
los nutrientes que necesita y descansar,
le permitimos funcionar y recuperarse de
forma correcta, evitando enfermedades
corporales.

Por otro lado, estd el drea psicoldgica.
La salud mental y emocional juegan un
papel crucial para alcanzar una salud
plena. Nuestra mente es un espacio en

donde procesamos pensamientos y emo-

Para lograr acceder a nuestra salud
mental, es necesario crear un espacio en
el que podamos sentirnos en calma para
poder reflexionar y analizar nuestros
pensamientos y ver de dénde vienen.

ciones, que se forman a partir de nuestras
experiencias diarias. Para lograr acceder
a nuestra salud mental, es necesario
crear un espacio en el que podamos sen-
tirnos en calma para poder reflexionar y
analizar nuestros pensamientos y ver de
dénde vienen, con esto es posible que
nos demos cuenta cudndo necesitamos
descansar para poder sanar mds alld de
nuestros cuerpos, dirigiéndonos directa-
mente al cuidado de nuestra mente.

No es ningin secreto que los seres
humanos necesitamos de la interaccidn
con otras personas para poder tener un
correcto desarrollo, esto hace el drea
social indispensable para estar sanos.
Mdltiples estudios han demostrado que
personas que no cuentan con una red
de apoyo y que se sienten solas, son
mds susceptibles a tener enfermedades
y una muerte prematura. Esto nos habla
de lo imprescindible que es establecer
relaciones interpersonales fuertes y de
calidad, que nos ayuden a salir adelante
en buenos y malos momentos.




SEFIRAT HAOMER:
UN VIAJE DE LA
ANIMALIDAD A LA
HUMANIDAD

AVIVA PEHA
Mord de Identidad Judia

Al concluir la festividad de Pesaj,
nos adentramos en el periodo
de Sefirat Haomer, una época
de introspeccion y preparacion

para recibir la Tora en Shavuot.
Durante Pesaj, en el segundo
dia, se ofrece un Korban de
cebada, marcando el inicio de la
cosecha. La cebada, considerada
alimento animal, simboliza
nuestra naturaleza instintiva, la
parte mas basica de nuestro ser.

En contraste, en Shavuot se presenta
un Korban de trigo, un cereal asociado
con la alimentacién humana. El trigo
representa la parte elevada de nuestra
existencia, nuestra capacidad de razo-
nar, crear y cultivar.

La palabra “Korban” posee dos significa-
dos: “sacrificar” y “acercarse”. Al ofrecer
un Korban, no solo se rendia tributo a
Hashem, sino que también se buscaba
establecer una conexién mds profunda
con El.
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Sefirat Haomer nos invita a reflexionar
sobre este doble significado. Para acer-
carnos a Hashem, debemos tomar la
decisién consciente de adoptar un estilo
de vida que refleje Su voluntad. Implica
buscar Su presencia en cada aspecto de
nuestra existencia, incluso si eso significa
salir de nuestra zona de confort y enfren-
tar desafios.

El proceso de contar el Omer simboliza
este viaje de transformacién. Comenza-
mos ofreciendo un Korban de cebadq,
reconociendo nuestra naturaleza animal,
para luego llegar a Shavuot con un
Korban de trigo, simbolo de nuestra
elevacién espiritual.

Es importante destacar que el Omer
representa la cantidad de alimento nece-
saria para el consumo diario de una per-
sona. No es una cantidad excesiva, sino
mds bien una porcién justa y significativa.
Esto nos ensefia que cada cambio que
emprendemos en la vida, por pequefio
que parezca, tiene un valor inmenso en
nuestro camino hacia la plenitud.

Sefirat Haomer nos ofrece una oportuni-
dad Unica para reflexionar sobre nuestros
propdsitos en la vida y tomar las decisio-
nes necesarias para acercarnos a Has-
hem. Es un viaje de autodescubrimiento
y transformacién, donde la cebada y
el trigo simbolizan los dos aspectos de
nuestra naturaleza que debemos cultivar
para alcanzar la verdadera conexién
con el Creador, es un viaje que hacemos
en La Yavne con nuestros alumnos para
ayudarlos a desplegar su liderazgo y
todo su potencial. &



Por dltimo, pero no menos importante,
tenemos el drea espiritual. Esta abarca
mucho mads alld de solo &reas religiosas.
Es el espacio donde encontramos signifi-
cado y propésito en nuestras vidas, don-
de nos conectamos con nuestra esencia
més profunda y con el universo que nos
rodea. Como menciond Viktor Frankl en
su libro “El hombre en busca de sentido”,
el ser humano debe de buscar més allé
del por qué de su vida y entender el para
qué, con el fin de darle un verdadero
significado.? Cultivar esta dimensién im-
plica explorar nuestras creencias, valores
y principios, asi como dedicar tiempo a
actividades que nutran nuestro espirity,
como la meditacién, la contemplacién, la
gratitud y las plegarias. Fortalecer nuestra
dimensién espiritual nos proporciona una
base sélida para enfrentar los desafios
de la vida con resiliencia, contribuyendo
asi a nuestro bienestar integral.

El judaismo siempre ha sido una religién
que busca el cuidado consciente del
cuerpo y el alma para acceder a una
salud completa. El gran Rambam en
“Hilchot De’ot” menciona lo siguiente:
“Mantener un cuerpo sano y completo es
una parte integral del servicio Divino [de
uno]”.? Esto nos habla de la importancia
de la conexién del cuerpo y el alma,

siendo necesario el cuidado y trabajo
continuo sobre ambas.

En su momento, gente acudia al Rabbi
Menachem M. Schneerson Z°L, para
tener respuesta sobre cémo acceder a
una salud completa. El Rebbe siempre
fue claro en no creer en curas milagrosas
y entender que la orientacién médica es
importante para lograr nuestros objetivos
en salud. En una carta respondié lo si-
guiente: “Para servir a D-os necesitas de
un cuerpo sano tanto como de un alma
sana. 3Cémo es posible meditar, orar o
estudiar adecuadamente cuando la salud
fisica estd deteriorada? Cuidar al cuerpo
para que el alma prospere es un servicio
divino”.* Este enfoque holistico nos invita
a pedir ayuda médica y espiritual dentro
de nuestra bisqueda por la salud plena.

En conclusidn, invertir en nuestra salud en
todas sus dimensiones es una inversidn en
nuestro futuro. Cada accién que tomamos
para cuidar de nosotros ya sea fisica,
mental, social o espiritual, nos acerca
un paso mds a una vida de plenitud y
bienestar. Recordemos que somos seres
complejos, y cuidar cada aspecto de
nuestra existencia nos permite alcanzar
una salud completa e integral como seres
biopsicosociales y espirituales. &

Referencias
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SAl.l!D en el
JUDAISMO

FRIDA AMIGA
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nj.‘nN ¢Por qué?
Yezhivar Emmna éPara quéo

Ciertamente todos quisiéramos estar sa-
nos, pero 3cudnto nos ocupamos en es-
tarlo?

Probablemente hayan escuchado la frase
de “mente sana, cuerpo sano”.

Para el judaismo el cuerpo y el alma o
mente, van de la mano. Y debemos cui-
dar e invertir en los dos procurando un
equilibrio.

Es cierto que el trabajo empieza en uno
mismo, en su mente, deseos y aspiracio-
nes. Sin embargo, los hechos no son tan
féciles como parecen.

Hay quienes gozan de salud fisica apa-
rente, sin embargo, viven con estrés, no
duermen bien, no se alimentan sanamen-
te, entre otros; lo que provoca poco a
poco las famosas enfermedades créni-
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Este es un versiculo que tiene mucho significado.
Cuidar MUCHO nuestra alma...

cas. Tales como colitis, gastritis, dermati-
tis, y similares. Que son cada vez mds
comunes. Y quien las tiene, se considera
sano y hasta se acostumbra a vivir con los
sintomas.

Nuestra Tord y los sabios Jajamim, traen
a nosotros los dos aspectos en diferentes
presentaciones; por ejemplo, el no comer
ciertos alimentos que han sido prohibidos
para nosotros hace miles de afios, y hoy
los estudios revelan lo dafiinos que pue-
den ser para la salud.

O como el libro de la dieta del Rambam.
Donde nos da todos los tips para alimen-
tarnos de cierta forma que nos favorezca.

Por ofro lado, los libros de reflexién de
cualidades y personalidad. Rabinos que
nos ayudan a trabajar nuestras emocio-
nes y cualidades de manera interna y



personal primero, para después aplicar
con el entorno.

Considero que hoy en dia, nos ocupa-
mos mucho en las “modas de la salud”.

Como ha sido el hacer ejercicio y verse
”ﬂf”

Mucha gente que dedica una parte im-
portante de su mafana para ir, hacer
ejercicio, y regresar. Planeando su diq,
basado en el gym o ir a correr. Y es ma-
ravilloso poder disfrutar del ejercicio.

Pero, me pregunto scudnta gente hay in-
virtiendo en su alma, en su salud emocio-
nal, en reducir su estrés, en cambiar sus
pensamientos y cualidades negativas? Es
es realmente el trabajo MAS dificil de la
vida.

Y muy significativo para la salud fisica.

Un cuerpo con un sistema inmune bueno
serd mds dificil que se enferme.

De igual manera, una persona verdade-
ramente sana emocionalmente, no se en-
gancharé con las personas, no vivird con

Para el judaismo el cuerpo
y el alma o mente, van
de la mano. Y debemos

cuidar e invertir en los dos

procurando un equilibrio.

enojo o angustias a diario, podrd disfru-
tar mucho més de todo lo que tenemos.

Los invito a salir de lo cotidiano.

De cuidar o cambiar ingredientes de
nuestra cocina, evitar consumir alimentos
altamente procesados, a dejar sanar
nuestro maravilloso cuerpo de manera
natural sin tantos fdrmacos y quimicos.

También a elegir algo para cambiar, al-
guna debilidad que te gustaria convertir
en fortaleza. A escuchar tus emociones, a
dejar de pensar que puedes cambiar a la
gente que te rodea para estar bien.

Porque el cambio
esta solo enTI.



HONORY
JUSTICIA
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El Comité de Honor y Justicié de la Comunidad Judia
es un recurso muy valioso; sifi embargo, sabemos
que muchas personas no se'acercan a nosotros
por miedo o simplemente por desconocimiento de
nuestra labor. Reconocemos que existe una brecha
entre nuestra mision y la percepcion que algunos
miembros de la Kehila tienen sobre nuestro trabajo.
Por eso, hemos lanzado una campaiia para crear
conciencia y explicar acerca de nuestra mision.

3QUE ES Y COMO FUNCIONA EL rios profesionales, dedicados a apoyar a

COMITE DE HONOR Y JUSTICIA DE LA los miembros de nuestra Comunidad en la

COMUNIDAD JUDIA DE MEXICO? resolucién de conflictos, a través de la me-

El Comité de H y J es un grupo de volunta-  diacién, y en algunos casos, del arbitraje.
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Su obijetivo principal es fomentar la paz y
el entendimiento entre nosofros, apegdn-
dose a los valores éticos, a la honorabili-
dad y a las tradiciones judias.

3QUE TIPO DE CONFLICTOS
ATIENDE EL COMITEDE H Y J2
Se atiende una amplia gama de conflic-
tos que pueden surgir entre miembros de
la Comunidad Judia, incluyendo, pero no
limitado a:

¢ Asuntos familiares: Divorcios, custodia
de los hijos, herencias, conflictos entre
hermanos, etcétera.

* Asuntos comerciales: Disputas contrac-
tuales, problemas entre socios, compe-
tencia desleal, problemas laborales,
etcétera.

* Otros conflictos: Diferencias entre veci-
nos, desacuerdos entre personas, etcé-
tera.

3QUIENES INTEGRAN EL
COMITEDEH Y J2
El Comité de H y J estd conformado por
miembros de nuestra Comunidad (tanto
hombres como mujeres) con amplia ex-
periencia en mediacién, resolucién de
conflictos, temas comerciales, temas fami-
liares y asuntos legales. Los miembros que
integran al Comité gozan de una recono-
cida reputacién de honorabilidad y los
mds altos valores éticos y morales, tanto
a nivel personal como profesional. Todos
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Existen muchas razones por las
que deberia acudir al Comité de
Honor y Justicia si estd
enfrentando un conflicto con otro
miembro de la comunidad judia.

ellos son voluntarios que donan su tiem-
po y conocimiento para servir, buscando
siempre el bien mayor y armonia entre to-
das las partes.

5COMO FUNCIONA EL
COMITEDEH Y J2
El Comité ofrece un servicio de mediacién
imparcial y confidencialidad para ayudar
a las partes en conflicto a alcanzar una
solucién justa y mutuamente aceptable. El
proceso de mediacién es voluntario y gra-
tuito para los miembros de la Kehila.

Una vez que el -Comité de Honor y Justicia
toma el caso, se asigna un minimo de tres
y hasta cinco mediadores por cada caso,
éste puede ser con ofro miembro de la
Kehild o con algin miembro de cualquier
otra de las comunidades judias en Mexico.
En algunos casos, por la complejidad del
asunto del que se trate, es necesario que el
Comité se erija en un Panel Arbitral, lo que
resulta en un LAUDO OBLIGATORIO para
las partes involucradas.

Independientemente de si es en mediacién
o en arbitraje, las partes deben cumplir
cabalmente con lo que se hayan compro-
metido y/o con la resolucién del Comité,
ya que, en caso contrario, hay sanciones
comunitarias a la parte que incumple. El
Comité de H y J estd para ayudar, no para
juzgar.



gCOMO PUEDO SOLICITAR LA

AYUDA DEL COMITEDEH Y J2
Si usted estd en un conflicto con otro miem-
bro de la comunidad y usted es socio ac-
tivo de la Comunidad Ashkenazi de Méxi-
co, puede solicitar la ayuda del Comité de
Hy J llenando la solicitud correspondiente
(es importante mencionar que para que el
Comité de Honor y Justicia tome cualquier
caso se deberd de llenar y firmar la solici-
tud), la cual se puede entregar:

* Visite al Comité de H y J en las ofici-
nas dentro de la Comunidad Ashkenazi de
México (la Kehila) en Av. Monte Blanco
1225, Lomas de Chapultepec, Miguel
Hidalgo, CP 11000, CDMX. (en horario
de oficina).

¢ Enviando la solicitud de manera elec-
trénica: llenando la solicitud en linea en la

pdgina web de la Kehild en el apartado
del Comité de Honor y Justicia. (www.lake-
hile.com/comites/honor-y-justicia/); o
descargando la solicitud en el mismo sitio
y enviando un correo electrénico a esther.
alonso@ashkenazi.org.mx adjuntando la
solicitud llenada y firmada.

Llame al Comité de H y J para cualquier
duda o consulta que tenga: Conmutador
de la de la Comunidad Ashkenazi de Mé-
xico tel. #52 55 5540 6343 ext 117 o al
+52 55 3224 7201 con Esther Alonso.

gQUE DEBO ESPERAR AL
ACUDIR AL COMITE?
Cuando acuda al Comité, uno o varios
mediadores neutrales lo recibirdn y escu-
charén su caso con atencién. Los media-
dores luego trabajardn con usted y la otra

parte en conflicto para mediar el problema




y llegar a una solucién en la que estén de
acuerdo las partes. Nuestra meta es llegar
a una solucién mediada que respete nues-
tros valores y nuestra tradicién.

3ES CONFIDENCIAL EL
PROCESO DE MEDIACIONZ?
Si, el proceso de mediacién es completa-
mente confidencial.

gQUE PASA SI NO ESTOY SATISFECHO
CON LA DECISION DEL COMITE?

Las decisiones del Comité son INAPELA-
BLES y OBLIGATORIAS para las partes in-
volucradas; sin embargo, siempre el Comité
estd abierto a escuchar a las partes y en al-
gunas situaciones extraordinarias se puede
pedir apoyo del Comité Intercomunitario de
Honor y Justicia (conformado por los Presi-
dentes de Honor y Justicia de cada comuni-
dad) para buscar juntos una solucién.

3POR QUE DEBERIA
ACUDIR AL COMITE?
Existen muchas razones por las que de-
beria acudir al Comité de Honor y Justicia
si estd enfrentando un conflicto con otro
miembro de la comunidad judia:
* El Comité es imparcial y confidencial.
* La mediacién es un proceso voluntario
y gratuito.
* El Comité tiene experiencia en la reso-
lucién de conflictos dentro de la Comu-

nidad Judia.

¢ El Comité puede ayudarlo a alcanzar
una solucién justa y mutuamente acep-
table.

* El Comité puede ayudarlo a preservar
la paz, acortando los tiempos para
resolver su problema, abriendo nue-
vamente los canales de comunicacién
y ayudando en el entendimiento entre
nosofros.

3DONDE PUEDO ENCONTRAR
MAS INFORMACION SOBRE
EL COMITEDE H Y J?
Puede encontrar mds informacién sobre el
Comité de Honor y Justicia en la pdgina

web de la Kehild o llamando al Comité de
Hyl.

Recuerde, en tiempos de dificultad, no es-
tan solos y queremos que sepan que no
hay problema demasiado grande o peque-
fio para que no lo abordemos juntos.

No importa la naturaleza de su conflicto el
Comité de Honor y Justicia de la Comuni-
dad Judia de México estd aqui para ser-
virles, para guiarles y para asegurar que
la paz y la armonia prevalezca en todos
los aspectos de nuestras vidas. Juntos, po-
demos superar cualquier obstdculo y for-
talecer aln mds los lazos que nos unen,
siguiendo los principios y valores que nos
han sido transmitidos a lo largo de gene-
raciones. &

No dude en acudir si necesita ayuda, Juntos,
podemos fortalecer nuestra comunidad y promover
los valores que nos unen como judios en México.
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BIKUR JOLIM
INTERCOMUNITARIO

NEJUME SMOLENSKY

Debemos resaltar la importante labor que nuestro grupo
Bikur Jolim realiza apoyando a aquellos que se encuentran
convalecientes, siendo una de las instituciones que se formé
como parte de nuestra Kehila y que en la actualidad tras-
ciende de manera intercomunitaria con mucho orgullo.

La labor es visitar a los enfermos y a sus familiares, tanto en los hospita-
les como en las casas, brinddndoles compaiia, apoyo tanto emocional
como espiritual, para que se sientan atendidos, apoyados y muy espe-
cialmente acompafiados en un momento de vulnerabilidad.
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Se realizas de esta forma, las visitas a
las primarias de los colegios de toda la
red educativa, con el fin de sensibilizar
y explicar a los nifios la importancia de
nuestra labor y la gran mitzvd que es
preocuparnos y atender a los enfermos.

Los nifios expresan sus sentimientos y
buenos deseos para la gente que estd en
proceso de recuperar la salud, a través
de materiales educativos y diddcticos que
promueven estas acciones, pero a la vez
que concientizan el valor tan alto que
tiene la salud.

Bikur Jolim significa RECIBIR més de lo
que se DA, pues se reciben muchas ben-
diciones. Estd escrito en el Talmud: “Quien
visita a una persona enferma quita una
sesentava parte el dolor de esa persona”.

Por mas mexicanos

Asi de
SEGUR

Protegemos lo que importa

Seguros de Vida y Accidentes Personales

Tel. (55) 5262 1780 / 800 SEGUHIR 7348 477

contacto@hirseguros.com.mx

{0 HiRSeguros £ HIR_Seguros () @hirseguros () HIR Seguros

Las visitas a los centros hospitalarios son
diarias, y el viernes se entrega un kit de
shabat (conteniendo velas, jala, jugo de
uva, sal, Kipot y brajot) para que tengan
la oportunidad de celebrar Shabat aun-
que no se encuentren en casa.

En muy importante dejar un legado y
ejemplo a las siguientes generaciones, ya
que sabemos que desde Abraham Avinu
recibié la visita de Hashem luego de la
ceremonia de circuncisién. &

Sabemos que esta labor seguird
siendo primordial hoy y para
el futuro, 'Ledor Vador’,
de generacién en generacién...

KOL HAKAVOD.

ik,
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TALLER DE ESCRITURA
CREATIVA EN LA KEHILE
~ Impattido por
JENNY ASSE CHAYO

LA CREATIVIDAD:
ENTRANA DEL AMOR

de escritura creativa de un grupo de

Nueve meses tuve la oportunidad de
trabajar con un grupo de mujeres en la
Kehile, nueve meses en los que nos pa-
rimos a nosotras mismas, para gestar la
escritura de la entrafia, del intelecto, de
la sensibilidad profunda.

La verdad es que ha sido maravilloso lo
que se logré en el taller a nivel es de la
creacién, amistad, confianza y amor. Se
hacen grupos donde se sueltan muchas
emociones y te vas haciendo cémplice
del alma del otro a través de sus escritos;
porque escribir es siempre volcar el alma,
mostrar heridas y sanarlas, convertir el
dolor en belleza, exorcizar demonios y
transformarlos en dngeles. Ser maestra

/8

alumnas y mujeres maravillosas no sélo
hizo mi alma més plena sino que me con-
firmé lo que dicen los sabios del Talmud:
“Mucho aprendi de mis maestros pero de
quien més aprendi fue de mis alumnas”.

En la escritura creativa (sea cual sea el
género) las alumnas, quienes aspiran
a ser escritoras, no sélo aprendieron a
desarrollar su creatividad, sino a abrir las
puertas de la percepcidn, los ventanales
de la imaginacién.

La escritura te permite entrar a tu incons-
ciente y revelarlo en el papel en blanco
que trazado ya con la verdad de las



alumnas, dejan las huellas indelebles de
sus espiritus en ese proceso conocerse
a si mismas mds profundamente escri-
biendo y compartiendo sus textos con un
grupo que se convierte en una especie de
circulo mdgico.

La experiencia que yo vivi en la Kehile
con ellas me permitié constatar que la
escritura es un acto de amor pero a la
vez un acto de protesta, la escritura al
revelar la ciencia de cada espiritu se
rebela contra la injusticia, la violencia, la
tristeza interna/ externa, las fuerzas de
la oscuridad y, en ese sentido la escritura
se convierte en revolucién, intenta trans-
gredir los limites de la realidad hacia un
mds alld, en la imaginacién de mundos
mejores, en el llanto por los que sufren;
la escritura es un acto de solidaridad con
el otro desde la propia esencia, porque
el escritor dice lo que otros callan y se
convierte en la voz de todos y todas.

Mis alumnas maravillosas todas mujeres
sensibles y en bisqueda de sus propias
verdades también entraron a sus almas
a rebelarse a si mismas quienes son,
quienes fueron y quienes quieren llegar
a ser. En esa intimidad de almas que se
vuelcan juntas en la palabra escrita para
compartirla hubo lagrimas, hubo risas,
emociones a flor de piel que fueron,
no sélo lago de aguas claras donde
mirarse a si mismas sino el espejo en el
que fuimos dejando nuestras huellas.
El primer ejercicio del taller fue que es-
cribieran a partir de una frase: “veo mi
rostro frente al espejo” el resultado final
después de meses de trabajo es que ese
espejo crecié lleno de poesia, ensayo,
reflexién pero, sobre todo, mostré todas

pinturos
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las caras de cada una de nosotras a
través de los vocablos que se miraron,
rompieron el espejo de las imdgenes
que no les gustaban y lo reconstruyeron
juntas mds limpio, més hermoso donde
el cristal habia logrado ya convertirse en
trasparencia pura. Agradezco a Dios y a
la Kehile el haberme abierto las puertas a
tan maravillosa experiencia: “Has parido
un grupo de creatividad” me dijo Sara
Maya (una alumna) y con eso entendi
que me pari a mi misma junto a ellas, que
cada una de ellas se dio a si misma a luz
y que juntas formamos un vientre latiendo
pleno de vida para parir un mundo mejor
a través de la palabra. La escritura a
menudo es también plegaria, muchos
rezos salieron en los escritos, un acerca-
miento a la espiritualidad, un encuentro
con lo divino de cada una nosotras y un
re ligamiento con lo sagrado: con lo sa-
grado femenino, con lo sagrado divino,
porque la palabra es al fin un encuentro
con ese “Hdgase la luz” que dijo Dios
en los principios, “Hégase la luz” y Cred
paraisos para habitarlos. A través de esta
experiencia en mi taller constaté lo que
he pensado siempre: somos capaces de

sembrar paraisos en la tierra,
5qué era el paraiso sino una comunién

porque

de almas verdaderas con el universo
con el otro y con la inmensidad? Asi que
gracias a todas y cada una de ustedes:
Viqui, Sara, Vivi, Raquel, Sofi, Corin,
porque sé que juntas tocamos puertas
para que los Edenes se abran y bajen a
este mundo que tanto necesita de nuevas
cosechas, de nuevos huertos, de jardines
universales llenos de paz y amor.

Gracias Anita Fainsod por abrirme
las puertas de la Kehild y darme la
oportunidad de sembrar en cada espi-
ritu mi propio espiritu, ahora somos una
conectadas para siempre en la entrafia
de la escritura que se ha convertido en
la entrafia del amor. Que Dios las ben-
diga a todas, y que sigamos rompiendo
mares para acceder a la Llibertad, y la
Conciencia de lo divino, con la pluma en
mano como arma y con el acto poético
frente al rostro del ofro.

Gracias también por el enorme amor
que recibi de ustedes, plena de todas

siempre. &
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Jibuki: Crece entre Juegos, Aprende con Amor QI

Mtra. Vivian Bejar Sherman Yavne
Directora del Gan Yavne Montessori, Escuela Yavne

A mas de dos aflos de haber iniciado con Jibuki, cada vez son mas los nifios que asisteny se
benefician de esta iniciativa. Desde entonces hemos brindado alegria a muchisimos
pequefos que hoy forman parte de la gran familia Yavne. Los hemos acompafiado para que
logren separarse por primera vez de mama y puedan desenvolverse en un nuevo entorno de
manera independiente.

En Jibuki fomentamos el desarrollo de habilidades comunicativas, psicomotoras y socioemo-
cionales en un ambiente estimulante; utilizando el juego simbdlico y la exploracion por medio
de los sentidos. Nuestro enfoque pedagdgico se acompaia de musica, cuentos y diversas
actividades artisticas a través de las cuales favorecemos su curiosidad innata.

Promovemos la formacion de un Vinculo de Apego Seguro entre nuestros yeladim y los
adultos que estamos a su cargo; generando en ellos la seguridad emocional necesaria para
alcanzar un adecuado desarrollo socioemocional.

En la Yavne sabemos que cada vez son mas las mamas que requieren de un espacio seguro
y cdlido para dejar a sus bebés mientras ellas contintian con su desarrollo profesional; es por
eso que a partir del ciclo escolar 2024/2025 estaremos aceptando pequeiitos desde los 8
meses de edad, ahora con la opcion de un horario extendido de 8:30 a.m. a 14:00 p.m.

iTe invitamos a formar parte de Jibuki, un abrazo para tiy tu pequefio!

[ [ ]
Jibuki
Ambiente cdlido, seguro y amoroso
para el desarrollo de tu bebé

N ;'P( A partir de los 8 meses
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‘Horario normal rio extendido
Lun-vier Lun-vie
9:00a12:30 h 8:30-14:30 h

Informes: 55 8533 9329 dirkinderyavne.edu.mx




LA KEHILA MUY CERCA DE TI SIEMPRE...

Disfruta todo lo que Comunicacion Kehila te ofrece a través
de nuestras redes y medios de difusion

E| EitE

ar. 0

Facebook Instagram Youtube Lakehile.com

Te invitamos a formar parte de nuestros grupos para que
estés enterado de todo lo que esta pasando en tu comunidad.

Consulta nuestro Naye Zajn digital cada semana *
Si no te llega a tu correo, te invitamos a inscribirte.

Envianos tu correo a contacto@lakehile.com




ISRAELIZIBONDS ™\

Que cste Pesaj

sca un recordatorio de

a resiliencia que nos une,

a libertad que anhelamos y
a gran fuerza que nos
impulsa a seguir adelante.

\\' CONOZCA MAS:
55 5564 7777
ISRAELBONDSINTL.COM

INFOES@ISRAELBONDSINTL.COM

ISRAEL{£{BONDS

Development Corporation for Israel Mexico, SA de CV. Development Company for Israel (International) Ltd.
Autorizada y regulada por la Financial Conduct Authority (Autoridad de Conducta Financiera).
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