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PRESENTACION U AGRADECIMIENTOS

Al organizar una “Feria de Salud” usted estara participando en
aquello que a Dios mas le gusta hacer: ayudar y mejorar la vida de los
seres humanos. Y es a traveés de la “Feria de Salud” que algunas per-
sonas también llegan a conocer el amor desinteresado de Aquel que
es el Dador de la vida, que lo da todo y no retiene nada; que abandond
su zona de comodidad para servir. Usted podra ser “como el Hijo del
Hombre no vino para ser servido, sino para servir, y para dar su vida
en rescate por muchos”. Mateo 20:28. jEste es un privilegio sagrado!

La disponibilidad de este manual oficial para las Ferias de Salud
realizadas por la Iglesia Adventista en la Division Sudamericana [DSA)
y sus departamentos de apoyo es un suefio que se torna realidad. A
partir de ahora es posible que haya una estandarizacién no solo de
los procedimientos sino también de la imagen visual de la Feria de
Salud (logo, carteles, etc.], lo que ayudara en la divulgacion del proyec-
to (medios gratuitos) y potencializara los resultados para bien de la
comunidad.

En este manual presentamos dos conjuntos de carteles que son
opciones destinadas a publicos diferentes. Analice los dos conjuntos
y opte por aquel cuyo lenguaje e informacion sea mas familiar o mas
relevante en relacion con el pablico que usted pretende alcanzar.

El nombre “Feria de Salud” fue elegido por ser la opcién recomen-
dada por el departamento juridico de la DSA en virtud de que en algu-
nos paises otras opciones de nombres ya estan bajo dominio ajeno.
El logotipo, preparado por el estudio GMS Design, representa de for-
ma estilizada no solo la esperanza sino también los ocho remedios de
Dios, que siempre son el tema principal de la feria. Los dos brazos y
la cabeza de la figura humana estilizada, por ejemplo, simbolizan los 3
remedios que mas apelan a la espiritualidad: Descanso, Temperancia
y Confianza en Dios.

En este manual se optd por mantener la palabra “Temperancia” en
lugar de “equilibrio” o “estilo de vida”, porque estas Ultimas, a pesar de
ser tal vez mas familiares, no expresan correctamente el principio v,
en algunos casos, pueden distorsionario. Segun la definicion de Elena
de White, la temperancia nos lleva a “abstenernos por completo de
todo lo perjudicial, y a usar cuerdamente lo que es saludable” [i]. Este
es un concepto muy importante que debe ser resaltado en nuestras
ferias, pero de modo creativo y atrayente. jDe la comprensién correc-
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ta de esta idea dependen muchas vidas! Una de las razones para la
realizacion de la Feria es justamente explicar a la poblacion el profundo
significado de esta palabra y el tremendo impacto que la aceptacion o
no de los principios que ella involucra tienen sobre la vida humana. Si
fallamos en esta explicacion, fracasamaos en la realizacion de la feria.

Queremos aprovechar para agradecer de manera especial por el
apoyo que el Ministerio de la Salud recibié de la Administracion de la
Division Sudamericana [DSA]. jY la gran expansion de este proyecto
por todos los ocho paises de la DSA es una prueba de esto! También
agradecemos al Dr. Luiz Fernando Sella y a la Dra. Daniela Tiemi Kan-
no no solo por la autoria del texto y de los materiales de apoyo, sino
también por la coordinacion de la revision técnica del manual. También
agradecemos a la Dra. Vandeni Kunz y a la Dra. Lanny Cristina Soares
por la gran ayuda en el proceso de revision y en partes del texto.

No podemos dejar de mencionar al pastor Chuck Cleveland [HER—
Health Education Resources), que juntamente con el Dr. Viriato Ferrei-
ra, anos atras, idearon toda la filosofia del proyecto y proporcionaron
a la iglesia un modelo de Feria de Salud en formato de una exposicion
de los ocho remedios. También agradecemos a la Dra. Gina Abdala
por representar al grupo de estudio REIS (Religiosidad/Espiritualidad
Integrada a la Salud] en la cesion de los derechos del conjunto de car-
teles de la opcion 2.

He seguido de cerca el trabajo exhaustivo de Jeanete Lima de Sou-
za Pinto, secretaria del Ministerio de la Salud de la Division Sudame-
ricana [DSA) que coordino todo el proceso de arte y disefio de este
material junto a Tiago Wordell, disefiador de la DSA. Esta dupla paso
horas, dias, semanas de trabajo para que este manual fuese una rea-
lidad. Muchas gracias a todos.

Que Dios multiplique lo poco que le entregamos en mucha salud,
calidad de vida aqui y vida eterna después para aquellos que vengan a
participar de las Ferias de Salud, jun proyecto de Dios para bendecir
al mundo!

Marcos Faiock Bomfim
Lider del Ministerio de la Salud de la DSA
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JUSTIFICACION

“Y creo Dios al hombre a su imagen, a imagen de Dios lo creo; varén y
hembra los crec”.
Genesis 1.27

“Cuando Adan salid de las manos del Creador, llevaba en su naturaleza
fisica, mental y espiritual, la semejanza de su Hacedor”.

Elena de White, La educacion, p. 15.

“Cuando el hombre salid de las manos de su Creador, era de elevada
estatura y perfecta simetria. Su semblante llevaba el tinte rosado de la
salud y brillaba con la luz y el regocijo de la vida”.

Elena de White, Patriarcas y profetas, p. 26.

Mientras tanto, después de la caida “se le mostro {a Adan} que
la especie cosecharia degeneracion moral, mental y fisica como resul-
tado de la transgresion, hasta que el mundo se llenara de toda clase

de miseria humana”.

Elena de White, La historia de la redencion, p. 50.

Felizmente, a través de la obra redentora de Cristo en la cruz pode-
mos experimentar el perddn, la salvacion y la restauracion de la imagen
de Dios en el hombre. Pero sabemos que hay un enemigo y un gran con-
flicto entre el bien y el mal, como se expresa en el Apocalipsis. En este
conflicto, el enemigo de Dios tiene estrategias, objetivos y armas para
efectuar su atague.
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ELATANUE

“Entonces el dragén se llené de ira contra la mujer; y se fue a hacer
guerra contra el resto de la descendencia de ella, los que guardan los
mandamientos de Dios y tienen el testimonio de Jesucristo”.

Apocalipsis 12:17
“Satanas se halla constantemente en alerta para colocar por comple-
to bajo su dominio a la raza humana”.

Elena de White. Consejos sobre el régimen alimenticio, p. 177.

LA LSTRATEGHA

“La forma mas poderosa en que él hace presa del hombre es el ape-
tito, al debilitamiento y a la degradacion de las facultades fisicas”.

Elena de White. Consejos sobre el régimen alimenticio, p. 177.

ELORJLTIVO

“De ahi que el adversario de las almas encamine sus tentaciones al
enfraquecimento e degradacéao das faculdades fisicas.”

Elena de White. A Ciéncia do Bom Viver, p. 130.
“El Redentor del mundo sabia que la complacencia del apetito produci-
ria debilidad fisica y embotaria de tal manera los 6rganos de la per-
cepcion, que no discernirian las cosas sagradas y eternas”.

Elena de White. Consejos sobre el régimen alimenticio, p. 86.

“Los que violan las leyes de la salud, se volveran mentalmente ciegos y
violaran las leyes de Dios”.

Elena de White. La temperancia, p. 71.

N OO oo -~
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LAS ARMAS

“[...] tomad el escudo de la fe, con que podais apagar todos los dardos
de fuego del maligno”.
Efesios 6:16

¢Cuales son estos dardos dentro del area de la salud?

1. Irregularidad al comer 8. Comer en demasia

2. Gusto por el aztucar 9. Condimentos

3. Gustos por alimentos refinados 10. Carnes

4. Tercera comida abundante 11. Mala combinacién de alimentos

9. Ligquido durante las comidas 12. Vida sedentaria

6. Frituras 13. Falta de reposo (fatiga)

7. Estimulantes 14. Aire contaminado y respiracion
ineficiente

Dentro de este contexto, la Feria de Salud tiene el papel de ayudar a
las personas a adoptar habitos de vida sanos, preservando sus faculta-
des fisicas y mentales. Al mismo tiempo, el cuidado del cuerpo y la obe-
diencia a las leyes de la salud permiten el desarrollo de las facultades
espirituales, retirando el poder mas fuerte que Satanas ejerce sobre las
personas y preparandolas para recibir el mensaje del tercer angel.
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INTRODUCCION

‘En los campos nuevos, ninguna otra obra es de tanto exito como la
obra medica misionera. [...] La obra medica misionera [...] es la obra
pionera del evangelio. Es el evangelio en la practica, la revelacion de la
compasion de Cristo. Hay una gran necesidad de esta obra, y el mun-
do esta abierto para ella”.

El ministerio méedico, p. 315, 316.

La Organizacién Mundial de la Salud define la salud como un completo
bienestar fisico, social y mental y no apenas la ausencia de enfermedad.
En su concepto amplio, la salud es la promocion de la vida en sus multi-
ples dimensiones. Y para alcanzar el bienestar son necesarios recursos
personales, sociales, capacidad fisica (WHQO, 1986] y estilo de vida sano.

Los patrones de comportamiento y los habitos tienen efectos profun-
dos sobre la salud individual, como demuestran claramente cientos de
estudios que analizan el impacto del comportamiento y de los habitos de
vida saobre la promocion de la salud, la prevencién y la recuperacion de
las enfermedades.

Aunqgue la cultura, el sueldo, la estructura familiar, la edad, la capaci-
dad fisica, el ambiente domeéstico y de trabajo, entre otras condiciones
de vida, afectan el estilo de vida, parece no haber dudas de que ciertos
comportamientos y habitos reducen la mortalidad y las enfermedades
mas prevalentes (Fraser, 2003), y aumentan la expectativa de vida (Fra-
ser y Shavlik, 2001). Los habitos y comportamientos méas estudiados y
gue estan intimamente relacionados a estos beneficios incluyen la dieta,
el ejercicio, la abstinencia de tabaco y de otras drogas licitas o ilicitas
(WHQ, 2010).

Sin embargo, la asistencia a la salud no se caracteriza por promover
la salud y si por un sistema progresivamente jerarquizado, basado en la
prescripcion de medicamentos y examenes de alto costo. Hay eviden-
cias significativas de una atencién de salud sofisticada y al mismo tiempo
es posible notar desatencion en la indicacion de métodos terapéuticos
simples de bajo costo y complejidad que podrian prevenir fallecimientos
inaceptables.

Las enfermedades cardiovasculares, respiratorias crénicas, diabetes
y cancer son las principales Enfermedades Crénicas No Transmisibles
y hoy son responsables de la mayoria de las dolencias y muertes en mu-
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chos paises, sea de alta, media o baja condicion socioecondmica. Cons-
tituyen el principal problema de salud publica para hombres y mujeres y
dos de cada tres muertes al afio en todo el mundo ya se pueden atribuir
a estas enfermedades (Goulart, 2011). Los cambios en el ambiente so-
cial y econémico hicieron que los factores de riesgo de las Enfermedades
Craénicas No Transmisibles se tornasen semejantes en todos los paises.
Las pruebas confirman que el tabaquismo, la hipertension, los alimentos
con altas tasas de grasas trans y saturadas, la sal y el azlicar en exceso,
el sedentarismo, el bajo consumo de frutas y hortalizas, el sobrepesoy la
obesidad, ademas del consumo excesivo de alcohol aumentan el riesgo
de complicacion de estas dolencias (Goulart, 201 1).

A pesar de los esfuerzos para reducir la mortalidad de las Enferme-
dades Cronicas No Transmisibles y a pesar de que se produjeron im-
portantes alteraciones en las tasas de mortalidad de varios paises, su
incidencia continda siendo elevada y sugiere que son necesarias otras
formas de abordaje de estos problemas.

En este escenario, los estudio sobre Estilo de Vida, especialmente los
realizados con adventistas del septimo dia, pueden servir de modelos al-
ternativos de intervencion pues, en gran medida, arrojan luz respecto al
impacto del Estilo de Vida sobre la mortalidad, la expectativa de vida, la
promocion de la salud y en la prevencion y recuperacion de las enferme-
dades (Fraser, 2003).

Los miembros de la Iglesia Adventista del Séptimo Dia exhiben un es-
tilo de vida distintivo y peculiar, ampliamente basado en la Biblia (Fraser,
2003jJ; Phillips, 1975; Phillips et al., 1978). Se orienta a sus miembros
para que se abstengan de ciertos alimentos considerados impuraos,
enumerados en Levitico 11, y se los anima a seguir el vegetarianismo
(Gén. 1:29). Ademas de eso, tampoco se recomiendan las drogas y los
estimulantes tales como el alcohol, el tabaco, las bebidas que contienen
cafeina, algunos tés y el uso abusivo de medicamentos (Rom. 12:1; 1
Cor. 3:16, 17;6:19, 20; 10:31; Gal. 5:22, 23; 1 Ped. 4:3; 2 Ped. 1:5-8).

Se estimula a esta comunidad a adoptar habitos sanos como el ejer-
cicio fisico (Prov. B8:6; 1 Tim. 4:8), el descanso [Exo. 20:8-11), la ingestion
de agua en abundancia, aire puro, exposicion adecuada a la luz solary el
relacionamiento con Dios (Prov. 3:1, 3, 7, 8; 4:20-22). Varias evidencias
atribuyen mayor expectativa de vida a ese estilo de vida distintivo y pecu-
liar (Berkel et al., 1983; Fraser y Shavlik, 2001; Fraser, 2003; Singh et
al., 2003] y menores tasas de enfermedades no transmisibles (Fraser,
2003; Phillips, 1975; Phillips et al, 1978).
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Teniendo como principio estas orientaciones, el Instituto Weimar, el
Centro de Estilo de Vida Wildwood y el Health Education Resource - Re-
cursos Educativos de Salud (HER), organizaciones relacionadas con la
Iglesia Adventista, idearon el concepto de las Ferias de Salud. Este pro-
yecto normalmente se lo realiza en locales publicos con la participacion
de profesionales del area de la salud y voluntarios que atienden a la co-
munidad sin fines de lucro.

Antes conocida como Expo-Salud, el nombre del programa se cam-
bid a Feria de Salud para evitar problemas legales en los paises donde
el nombre anterior ya es de uso restringido. Por esta razon, la Division
Sudamericana recomienda la unificacién del nombre a “Feria de Salud”
en todo su territorio como medio de facilitar la promocién en los medios
de comunicacion. La Feria de Salud se caracteriza por la promaocion de
un buen estilo de vida y la prevencion de las enfermedades a través de los
ocho remedios naturales: “el aire puro, el sol, la abstinencia, el descanso,
el ejercicio, un régimen alimenticio conveniente, el agua y la confianza
en el poder divino son los verdaderos remedios” (White, 2004). En esta
época donde el ser humano tiende a volcar su atencion sobre si mismo,
la Feria de Salud es una manera positiva de responder a las necesidades
y al sufrimiento humanao.

Siguiendo el ejemplo de Jesus, la Feria de Salud sigue los cinco pasos
para un ministerio eficaz: (1] involucrarse con aquellos a quienes quere-
mos ayudar; (2] familiarizarse con sus necesidades y demaostrar interés
genuino; (3] buscar maneras de ayudar; (4] mantener su amistad y con-
fianza; (9] invitarlos a conocer la Palabra de Dios.

*** Este manual fue elaborado por: Dr. Luiz Fernando Sella, Prof. y Dra. Vandeni Kunz, Prof. y
Dra. Lanny Cristina Soares, Dra. Daniela Tiemi Kanno, teniendo como inspiracién el manual publicado
por la organizacion Health Education Resource (Recursos Educativos de Salud - H.E.R). Se hicieron
adaptaciones para adecuar la organizacion y realizacion de las Ferias de Salud al contexto brasilefio.
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VISION GENERAL

‘El aire puro, el sol, la abstinencia, el descanso, el ejercicio, un regimen
alimenticio conveniente, el agua y la confianza en el poder divino son los
verdaderos remedios’.

El ministerio de curacion, p. 89

Los gobiernos alrededor del mundo estan empezando a desarraollar
acciones a fin de combatir los factores de riesgo de las causas de muer-
te que ocurren con mayor frecuencia. Las dolencias cardiacas, el cancer
y la diabetes son las causas mas comunes de muerte en las naciones
industrializadas, pero su importancia estd aumentando rapidamente en
los paises en desarrollo. Otros problemas médicos tales como la ansie-
dad y la depresion se estan volviendo cada vez mas comunes y pueden
estar relacionados indirectamente con la mortalidad, reduciendo la cali-
dad de vida y afectando a las relaciones interpersonales.

La mayoria de los sistemas de salud enfrenta problemas con las res-
tricciones de presupuesto en el area de la medicina preventiva, debido a
la alta prioridad en relacion a las necesidades inmediatas de cura en los
servicios medicos. Como resultado, hay pocos profesionales de la salud
trabajando en el area de la medicina preventiva y la responsabilidad de
orientar a los pacientes en cuanto a los habitos sanos de vida termina
siendo traspasada a personas con poco tiempo y conocimiento.

Las Ferias de Salud involucran a profesionales y laicos que tengan in-
terés en transmitir los conocimientos sobre la vida sana. Los voluntarios
reciben una capacitacion breve sobre los principios de un estilo de vida
sano y como realizar las diferentes actividades ofrecidas en la feria. De
esta manera se puede ofrecer una educacion eficaz sobre salud aun en
ausencia de muchos profesionales. No obstante, estos proveen el apoyo
cientifico y apoyo técnico necesarios en cada feria.

Hay ocho factores principales relacionados con la prevencion de las
enfermedades y la salud fisica, emocional y espiritual. Son estos: la nu-
tricion, el gjercicio, el agua, la luz solar, la temperancia, el aire puro, el
descanso y la confianza en el poder divino. Cada factor es trabajado en
detalle en las Ferias de Salud usando una combinacién de carteles con
informacién médica actual, examenes médicos y consejos sobre salud.

Se estima que si las comunidades adoptaran los principios de salud pro-
movidos en la Feria de Salud, el indice de mortalidad por cancer y enferme-
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dades cardiovasculares, por ejemplo, podria reducirse 60-70% y 70-80%,

respectivamente. La expectativa de vida (longevidad) podria aumentar de

6 a 12 anfos, con mejor calidad de vida. Los costos médicos se reducirian

grandemente y las personas podrian vivir mejor y con mas salud.
Inspirada por Dios, Elena G. de White escribio:

“Si el enfermo y doliente hiciera solamente lo que sabe con relacion a
vivir los principios de la reforma pro salud de un modo perseverante,
en nueve casos de diez se recuperaria de sus malestares”.

El ministerio méedico, p. 294.

LLRIA DE SALUD

La Feria de Salud es un evento de uno, dos o mas dias, abierto al
publico de todas las etnias y creencias, sin costos o fines de lucro. Nor-
malmente, es organizada en locales publicos como gimnasios, escuelas,
parques, plazas y centros comerciales. Se invita a la comunidad a parti-
cipary recibir los beneficios de las pruebas y de las orientaciones.

En una Feria de Salud completa existen ocho estaciones de salud.
Cada una esta compuesta por dos paneles que crean el ambiente para
las diferentes pruebas y actividades ofrecidas en cada estacion. Las es-
taciones se deben organizar de manera tal que formen areas parecidas
a cabinas. Lo ideal es que la feria sea armada en formato circular para
facilitar el flujo de las personas y proporcionar una vision panoramica del
evento. Mientras tanto, siempre se debe tener en cuenta las caracte-
risticas fisicas de cada local. A veces puede ser necesario organizar las
estaciones en salas separadas.

Esta es la secuencia de las estaciones que se utiliza cominmente;

ORDEN ESTACION PRUEBAS Y ACTIVIDADES
1 Luz solar Medicién de la Presién Arterial
2 Agua Demostracion de Hidroterapia
3 Nutricién Charla de Nutricién y Prueba de glucemia
4 Calidad de Vida Peso / Altura / Porcentaje de Grasa Corporal
5 Aire Medidor de flujo respiratorio
6 Ejercicio Prueba de Aptitud Fisica de Harvard
7 Descanso Masaje dorsal antiestrés
_ Cuestionario de Habitos de Salud, Prueba de Edad
8 Confianza Bioldgica y Orientacion individual
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PLANCAMIENTO PREELRIA

“Porque ¢ quién de vosotros, queriendo edificar una torre, no se sienta
primero y calcula los gastos, a ver si tiene lo que necesita para aca-
barla? No sea que después que haya puesto el cimiento, y no pueda

acabarla, todos los que lo vean comiencen a hacer burla de él, diciendo:
Este hombre comenzo a edificar, y no pudo acabar”.

Lucas 14:28-30

La Feria de Salud es un proyecto que involucra a muchos voluntarios
y actividades que contindan después de la feria. Por esto se la debe
planificar con antelacion y requerir la participacion del liderazgo y de los
miembros de iglesia.

Al planear una Feria de Salud:

Paso 1

- Lea el Manual de la Feria de Salud de principio a fin.

- Realice el curso por video disponible en la seccién sobre Ferias de
Salud en el sitio del Ministerio de la Salud de la Iglesia Adventista para
Sudameérica. (http:/ /adv.st/manualfeirasaude]

Paso 2

- Presente el proyecto al pastor de iglesia, al lider del Club de Conquistado-
res y a otros departamentos que tengan interés en su iglesia [director
de Salud, Ministerio de la Mujer, Ministerio de la Familia, etc.).

- Presente el proyecto a los miembros de su iglesia.

Paso 3
- Procure saber si alguien de su iglesia o del Club de Conquistadores
participo en la Escuela Misionera de la Asociacion o de otra capacita-
cion en Ferias de Salud. Si es asi, pida ayuda a esas personas. En caso
de que no encuentre a nadie, siga el siguiente paso:
- Identificar e invitar a personas interesadas en ayudar antes, du-
rante y después de la Feria.
- Profesionales de la salud (médicos, enfermeros, nutricionistas, fi-
sioterapeutas, sicélogos, técnicos de enfermeria, etc.).
- Laicos de todas las edades (jovenes, adultos y tercera edad).
- Obreros biblicos.
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Lideres de Jaévenes, Ministerio Personal, Salud y otros departa-

mentos involucrados en el evangelismo.

- Miembros de otras iglesias del distrito.

Conquistadores de otros clubes de la misma region.

- Pida ayuda a los lideres de iglesia para que le ayuden a identificar
a los voluntarios.

- Profesores de la Universidad/Escuela Adventista, voluntarios de

ADRA, etc.

Paso 4

- Marque una fecha para presentar el proyecto a la iglesia (lea con aten-
cion el paso 9).

- Invite a las personas interesadas a participar.

- Presente en detalle el concepto de la Feria de Salud y sus diferentes
etapas y necesidades. En la seccion de descargas del sitio del Ministe-
rio de la Salud de la Iglesia Adventista para Ameérica del Sur (http://
downloads.adventistas.org,/ pt/editoria/saude/treinamento-para-fei-
ras-de-saude/) hay un archivo llamado “Treinamento Feiras de Sau-
de - CURTQ" [(Capacitacion para Ferias de Salud), que se puede usar
como modelo para presentar el proyecto.

- De comun acuerdo con el grupo, delegue las responsabilidades de
cada uno, optimizando los dones y talentos individuales para los si-
guientes componentes de la feria:

- Preferia
- Personas con capacidad de organizacion y planificacion.
- Feria de Salud
- Todos pueden ayudar. Busque involucrar a los directores de
otras areas para que el trabajo tenga mejores resultados. Ase-
gurese de que por lo menos algunos profesionales de la salud es-
taran presentes para dar respaldo y apoyo técnico necesarios.
- Posferia
- Involucre en el proyecto a personas que ya tengan experiencia
en: charlas, clubes de salud, Escuela de cocina vegetariana,
curso Cémo Dejar de Fumar, Grupos pequefios, Clases biblicas
y estudios biblicos a domicilio.
- Esas personas le ayudaran en el acompafiamiento de los par-
ticipantes de la feria que demostraron interés en estas areas.
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Paso 5

- 5.1 Elija la fecha y el horario:

- Evite elegir una fecha muy cercana para no perjudicar la organi-
zacion.
- Por lo general las Ferias de Salud se realizan en fines de semana

o feriados, permitiendo que un mayor nimero de personas par-

ticipe.

Casi siempre se hacen en domingo: todo el dia (9 hs hasta las 17

hs) o a la tarde (13 hs hasta las 18 hs].

- Si la feria dura todo el dia, recuerde proveer alimento para el al-
muerzo de los voluntarios, que deben dividirse en turnos para al-
morzar.

- En caso de hacerla los sabados, sugerimos que se realice en un

local que permita el armado el dia anterior (el viernes).

Verifigue con anticipacion que la fecha elegida no coincida con

eventos locales u otros programas oficiales de la iglesia, para evi-

tar que haya pérdida de publico o conflicto de actividades.

- 5.2 Eleccion del lugar:

- La eleccion del local depende del publico que tenga como objetivo y
de la cantidad de personas que los organizadores deseen atender.
- La experiencia muestra que es posible atender BIEN en torno de
200 a 250 personas en un gimnasio de deportes de 200 m?2, en
5 horas de feria, con la ayuda de 50 voluntarios.
- Si el pablico objetivo fuera mayor, la feria debe tener mayor dura-
cion, mas material y mas voluntarios.

Locales sugeridos: gimnasios cubiertos, escuelas publicas y adventis-

tas, centros comunitarios, plazas, centros comerciales, empresas,

zonas comunes de condominios, y en las dependencias de la iglesia.

- En escuelas, con autorizacion previa, es posible usar las mesas y

las sillas de las aulas para realizar la feria en el gimnasio.

Asegurese de que en el local hay energia eléctrica, agua, bafaos, y

un lugar para ofrecer almuerzo a los voluntarios.

- En caso de que la feria tenga una duracion mayor que 4 horas, sera
necesario un espacio para que los voluntarios coman. Sugerencia:
preparar alimentos como sandwich natural, frutas, barras de cerea-
les y jugo de fruta. Al elegir los alimentos es importante tener el buen
sentido de preparar algo liviano, sabroso y saludable. jEs importante
gue podamos dar testimonio de lo que estamos predicando!
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- Es aconsejable salicitar a los responsables del local: velar por las

condiciones de higiene, abastecimiento de los bafios (papel higiéni-
co, toallas de papel, quitar la basura), seguridad, apertura y cierre
de las dependencias el dia de armado de la feria, etc. Es muy im-
portante hacer todo con orden y decencia.

En locales abiertos, como plazas y parques, esté atento al pronasti-
co del tiempo y a la estacion de lluvias. jTenga en mente un plan B!
Si el local pretendido es una escuela municipal, departamental o
provincial, centros comunitarios o centros comerciales, es nece-
sario hacer contacto previo con el administrador o director del
local. En el caso de ser una escuela publica, se debe cumplir con el
protocolo de enviar una nota por escrito a la municipalidad o a la
Secretaria de Salud y Educacion. Un modelo del escrito se puede
encontrar en la seccion de descargas del sitio del Ministerio de
la Salud de la Iglesia Adventista para Sudameérica (http://adv.st/
oficiofeirasaude].

Paso 6
- Después de definir la fecha, provea todo el material necesario. En este

manual hay una lista de materiales para organizar una Feria de Salud
completa. Vea la seccién “Equipamientos”.

- Verifique sin en su Asociacion (Ministerio de la Salud o Conquistado-

res) existe algun material de Feria de Salud a disposicién para tomar
en préstamo.

Paso 7

Buscar asaociarse con:
- Municipalidad, Secretaria de Salud y/ o Educacién. Esto sera bene-

ficioso porque ellas pueden ayudar a encontrar profesionales de la
salud, en la divulgacion, al elegir y usar locales publicos, y con los
materiales de consumo como tiras reactivas para medir la glucosa,
agua y alimento.

Puestos de salud locales: pueden contribuir con técnicos de enferme-
ria, materiales como las tiras reactivas para medir la glucosa y apara-
tos para medir la presion. También pueden auxiliar en la divulgacion.
Cursos técnicos de enfermeria (pueden llevar alumnos para ayudar en
las pruebas de presion arterial y glucemia).

Universidades adventistas o seculares: pueden contribuir con mano
de obra.
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- No hay problema en usar voluntarios no adventistas en la Feria de Sa-
lud, siempre que estén ubicados en estaciones que no comprometan
nuestra filosofia (p. g].: recepcion, balanza, prueba de glucemia, masa-
je, puesto de aire puro, limpieza).

- No ubigue voluntarios no adventistas en las estaciones de Nutricion y
Confianza.

- Enla seccion de descargas del sitio del Ministerio de la Salud de la Igle-
sia Adventista para Sudamerica (http://adv.st/ oficiofeirasaude] hay
un modelo del escrito para enviar a los organismaos publicos.

Paso 8
- Divulgacion:

- La deben hacer los miembros de iglesia, amigos, parientes y la
comunidad local.

- Enfatice que es un evento para ayudar a la comunidad, sin fines
de lucro.

- Un modelo de folleto y modelos de comunicados para periédicos y
radios se los puede encontrar en la seccion de descargas del sitio
del Ministerio de la Salud de la Iglesia Adventista para Sudameérica
(http:/ /adv.st/anunciojornal] (http:/ /adv.st/anuncioradio).

- Métodos:

- Repartir folletos.

- Trabajo de puerta en puerta.

- Colocar carteles o fajas en locales de gran circulacion de per-
sonas, como supermercados, farmacias, puestos de salud, pa-
radas de dmnibus, etc.

- Autos con altavoz el dia de la feria (domingo de mafana, por
ejemplo).

- Anuncios en TV, periddicos y radios locales si hubiera recursos
0 contactos.

La propaganda por lo general es cara. Es importante determinar
cuales métodos daréan mejores resultados en la region y elegir los que
estén dentro del presupuesto. Generalmente los folletos atraen bastan-
te, asi como el auto con altavoz. Los precios varian conforme a la elec-
cion de la tinta: blanco y negro o 4 colores. Los carteles de tamafio A3

-
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funcionan bien cuando se los coloca en vidrieras, mercados, puestos de
salud, farmacias y otros lugares publicos.

Es importante ponerse en contacto con periodicos, estaciones de ra-
dio y television, y pedir que ellos promuevan el programa. Siempre presen-
te la Feria de Salud como un servicio a la comunidad, hecha por volunta-
rios no remunerados y enfatice la caracteristica no lucrativa del evento.

Paso 9

- Importante: es fundamental planificar el programa de continuidad pos-
feria. ¢ Hacia dénde vamos a encaminar a los participantes de la Feria?
¢Escuela de cocina vegetariana, Seminarios de prevencion del estreés,
Grupos pequerfios, Seminario de Apocalipsis, Estudios biblicos? Dejar
gue las personas salgan de la feria sin ofrecer un contacto continuado
es dejar de alcanzar el objetivo de la Feria de Salud: promover la salud
completa, inclusive la espiritual.

- Por eso, al organizar el evento, tenga ya marcado el(los) programa(s)
de continuidad para que puedan ser divulgados durante la Feria.

L4 FERIA DL SALUD

“En cualquier ciudad donde entréis, y os reciban [...] sanad a los enfer-
mos que en ella haya, y decidles: Se ha acercado a vosotros el
reino de Dios”.

Lucas 10:6,9.

iLlego el gran dia! La alegria, la disposicion y el amor son indispensa-
bles. Ademas de eso, preste atencion a lo siguiente:

1. Tome nota de todo el material de la feria, preferiblemente algunos
dias antes del evento.

2. Verifique silos aparatos para medir la presion arterial y las balanzas
digitales tienen las baterias cargadas. jLleve baterias de reserval!
Verifigue también qué tipo/tamano de bateria usan los aparatos.

3. Las flores de la recepcion y las verduras de la estacion Nutricion se
deben proveer uno o dos dias antes, comao maximo.

4. ;Cuél es el pronostico del tiempo?

9. Confirme la presencia del equipo con anticipacion. Es normal que
haya cancelaciones a ultima hora. Por este motivo siempre es bue-
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no tener mas voluntarios de lo necesario.
Cada estacion debera tener una persona responsable por sus ac-
tividades. El coordinador de la estacién debe orientar el armado y
el desarmado, ademas de ser responsable de devolver todo el ma-
terial entregado. También sera responsable de autorizar la salida
0 cambio de algun voluntario en caso de que sea necesario [por
ejemplo, si un voluntario debe ir al bafio o quiere cambiar de puesto,
debe encontrar a otro para reemplazarlo). El coordinador de la esta-
cion también debe verificar que los voluntarios estén realizando las
pruebas de manera adecuada.
Horario de armado de la feria:
- Sila feria estuviera marcada para el periodo de la tarde, el armado se
puede hacer por la mafana (por lo menos con 4 horas de antelacion).
- Si la feria estuviera marcada para el periodo de la mafana, sugeri-
mos que el armado sea el dia anterior, para evitar imprevistos y pro-
blemas de ultima hora.
Entregue un boligrafo a cada voluntario. Tenga otros de reserva.
Hay un archivo en la seccion de descargas del sitio del Ministerio
de la Salud de la Iglesia Adventista para Sudameérica (http://adv.
st/8remedios) “8 remedios naturais pdf’ (8 remedios naturales)
con informacion sobre cada uno de los 8 remedios mencionados
en las estaciones. Imprima copias de este archivo y entréguelas a
los responsables de cada estacion. Los voluntarios deben estudiar
el material antes de la feria y revisarlo un poco antes de comenzar.
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LAS ZSTACIONLS
RECEPION

Actividad:
Dar la bienvenida y rellenar el formulario “Resultados” con el nombre
y la edad de las visitas y conducirlos a la primera estacion.

Numero de voluntarios: 2-4 (P); 4-6 (M); 6-10 (G).

Aclaracién: P= Feria pequeiia: hasta 150 visitantes.
M= Feria media: entre 200 y 350 visitantes.
G= Feria grande: entre 350 y 500 visitantes.

Aclaracién: P = Feria pequena.
M = Feria media.
G = Feria grande.

Materiales:
- 2 0 3 mesas pequefias 0 una grande.
- Sillas para los voluntarios.
- Formulario “Resultados” [uno por visital.
- Flores o adornos para adornar la recepcion.
- Manteles blancos.

Comentarios:

Un recepcionista:

-Recibe a la visita y le entrega el formulario “Resultados” donde se ano-
tan los resultados de cada estacion.

- Debe orientar a la visita para que siga la secuencia correcta de las
estaciones. :

- Debe ayudar a organizar la fila
de la primera estacion, para con-
trolar, si es necesario, el flujo de
personas que entran, de acuerdo [
con el funcionamiento de la prime-
ra estacion.
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Bm(mﬂ I = Luz Solar

Actividad:
Charla breve sobre la importancia de la
luz solary el control de la presion arterial.

Numero de voluntarios: 3 a 5 [P) una
persona para la charla en la sala de es-
pera y las otras para la prueba; 5-7(M];
7-10 (G).

Materiales:
- De 8 a 10 sillas para la sala de espera [P); 10-14 (M); 15-20(G]).
- 2 paneles luz solar.

De 4 a 10 mesas pequefias 0 2-3 mesas grandes para apoyar el

aparato y el brazo de la visita.

- Manteles para cubrir las mesas.

De 4 a 20 sillas (una para el voluntario y otra para la visita).

De 4 a 10 aparatos de presion arterial, automaticos o manuales.

- 1 profesional de salud con experiencia [técnico en enfermeria, en-

fermero o médico).

Comentarios:

Cologue las sillas frente a los pane-
les para dar instrucciones sobre la luz
solar. Al final, mande a las personas
una a una a los voluntarios para que
se hagan la prueba. Converse con las
personas y ayludelas a relajarse. Anote el resultado en el formulamo ‘Re-
sultados”. Los valores ideales para la presion arterial estan en el formula-
rio de los resultados. Para los laicos, es mejor usar aparatos digitales de
presion arterial que son mas faciles de utilizar. Es bueno tener un aparato
manual (estetoscopio + esfigmomanometro] para usar en caso de medi-
ciones dudosas. Deje un profesional de la salud, de preferencia del area de
enfermeria, como responsable de la estacion. En caso de presiones muy
elevadas, mantenga la calma y comuniqueselo directamente al responsa-
ble. Evite hacer comentarios como: jPor favor, su presién estd muy alta!,
para no asustar a la visita.

Al final del control, devuelva el formulario con la anaotacion de la presion
arterial y oriente a la persona para que se dirija a la préxima estacion.
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LTAGDN 2 - acua

Actividad:
Demostracion de hidroterapia.
Charla breve sobre los beneficios del agua.
Ofrecer un vaso de agua a cada visita.

Numero de voluntarios: 2- 3 (P); 4-6 (M); 6-8 (G).

Materiales:
- De 10 a 20 sillas dispuestas en un semicirculo [mini auditorio).
- 2 paneles “Agua”.
- De 2 a 4 mesas para apaoyar los recipien-
tesy las toallas usadas en la demostracion.
- 1 silla para la visita que recibira el trata-
miento (la demostracion).
- 2 baldes, 2 vasijas de poca profundidad, 1
sabana, 2 toallas de bafio, 2 toallas de rostro.
- 2 mesas para apoyar los batellones de agua.
Botellones de agua.
Vasos descartables.
2 basureros grandes con tapa y bolsas
de basura.
- Tabla de valores ideales de agua.

Comentarios:

Coloque las sillas frente a los paneles para dar las instrucciones so-
bre la importancia del agua y para realizar la demostracion de algun
tratamiento de hidroterapia. Cuando el grupo se siente, ofrezca un vaso
de agua a cada uno. Después pregunte cuantos vasos de agua bebe el
participante por dia y andtelo en el formulario “Resultados”.

Luego, calcule cuanto deberia beber (vea en la tabla de valores idea-
les - Agua, que se encuentra en los anexos de este manual] y andtelo
en la ficha.

Hable brevemente sobre los beneficios del agua y luego llame a un
voluntario del publico que lo ayude en la demostracion. Para evitar acci-
dentes y desorden, no utilice agua en la demaostracion. Las orientaciones
detalladas de como llevar adelante esta demostracion estan en el anexo
“Agua - demostracion de calienta pies”. Al final de la demostracion, en-
vie a las visitas a la proxima estacion.
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Bm(mﬂ '2 = Nutricién

Actividad:
Charla breve sobre la alimentacion saludable.
Demostracion de diferentes grupos alimenticios.
Prueba de glucemia [dextro).

Numero de voluntarios: 3-4 [P); 5 (M); 6-8 (G].

Materiales:

- De 10 a 20 sillas dispuestas en semicirculo (mini auditorio).

- 2 paneles “Nutricion”.

- 2 mesas grandes cubiertas con manteles blancos.
Variedad de frutas, verduras, cereales integrales, frijoles, nueces,
castafas y otros productos saludables para demostracion.
- De 2 a 6 mesas pequenas y sillas para la prueba de glucemia.
- De 2 a 5 glucémetros (aparatos para medir la glucosa).
- Lanceta, cintas, algodan, alcohal, guantes descartables.
De 2 a 4 basureros pequefios con bolsas de basura pequenas, ca-
jas para descartar materiales cortantes (adquirir en farmacias).
- Tabla de valores ideales- Glucemia.

Comentarios:

Coloque las sillas frente a los paneles para la charla de alimentacion
saludable. Use la creatividad en la charla para comunicar los conoci-
mientos de manera sencilla y agradable, para que todos entiendan. Los
productos naturales pueden colocarse en potes de vidrio con etiquetas
para la demostracion.

Después de la charla, envie a las personas a la prueba de glucemia.
Realice esta prueba individualmente y anote el resultado en el formulario
“Resultados”. Busque el valor ideal para la glucemia, de acuerdo con el
horario de la dltima comida (ver tabla de valores ideales-Glucemia, ubi-
cadas en los anexos y el CD). Evite dar explicaciones. En el momento de
Orientaciones se daréan mayores instrucciones.

El costo para realizar el examen de glucosa es de aproximadamente
1 dolar por visita [cintas y lancetas], ademas del costo del algodon, al-
cohol, los guantes, etc. Para bajar el costo de su feria, puede buscar un
patrocinador que esté dispuesto a cubrir los costos para estas pruebas.
Si se hace contacto con anticipacion, algunas redes de farmacias y la
secretaria de Salud pueden proveer el material gratuitamente.

= D
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Ese examen atrae a muchas personas y sirve como puerta de entra-
da para poder ofrecer informacion sobre salud. Sin embargo, es posible
realizar la feria sin ese examen. Si no hay condiciones financieras para
hacer la prueba en todas las personas, se puede hacer solo en aquellas
gue tienen mayor riesgo de desarrollar diabetes (personas mayores de
40 afos que estan por arriba del peso normal). Después de la prueba,
devuélvale el formulario a la visita y condlzcala a la préxima estacion.

Verifique que los profesionales de la salud que realizan los examenes
tomen las precauciones sanitarias necesarias para protegerse y prote-
ger a las visitas de la contaminacion.

Después de la feria, deshagase del material cortante y de los ma-
teriales contaminados (algodén) en un lugar apropiado para desechos
hospitalarios [consulte al enfermero o médico responsable de la feria
para saber cémo y dénde descartar ese material).

-BT-“("]" 4 - Calidad de vida (Temperancia]

Actividad:
Medida de la altura, el peso y el calculo del porcentaje de grasa corporal.

Numero de voluntarios: 3 a5 (P), 6 a 9 (M]; 10 a 12 (G]) (un voluntario
para cada cinta métrica que mide la altura de las visitas y un voluntario por
balanza).

Materiales:
- De 10 a 20 sillas dispuestas en semicirculo para la sala de espera.
- 2 paneles “Calidad de vida”.

- 2 balanzas digitales con grasa corpo-
ral (P); 5(M]); 6-8(G).

- Pilas o baterias de reserva para las
balanzas.

- Tableros y boligrafos: 1 para cada
balanza.

- De 2 a 5 cintas métricas.

- De 2 a 5 mesas pequefas de apoyo.

- 1 alfombra pequefia para cada balan-
za 0 2 camineros.

- 1 alfombra pequefia para cada cinta
metrica.
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- Papel secante y alcohal liquido para higienizar las balanzas.

- De 2 a 5 cestos de basura pequefios con bolsas de basura.

- Tabla de valores ideales - Grasa corporal (imprimir antes del
comienzo de la feria).

Comentarios:

Coloque las sillas en la sala de espera. Debe haber un voluntario para
cada cinta métrica y uno para cada balanza.

Coloque las cintas métricas en la pared o columnas, con por lo me-
nos de 1 a 2 metros entre cada una. Ponga las balanzas en el suelo, 2
de cada lado de la estacion, cerca de las cintas métricas. Deje los pape-
les secantes, el alcohol y los cestos cerca de las balanzas.

Si hay tiempo para la charla, espere a formar un grupo de, por lo me-
nos, 6 personas y hable brevemente sobre la temperancia. El concepto
de temperancia incluye utilizar con moderacion aquello que es saludable,
y evitar completamente lo que es perjudicial. Incentive a los participan-
tes a formar el habito de disfrutar solo de lo que es saludable.

Se debe orientar a las visitas a sacarse las medias y los zapatos para
iniciar las pruebas y medir la altura, que se anotara en el formulario
“Resultado”. Luego, deben ir hacia las balanzas. Alli, indicaran el sexo, la
altura y la edad, antes de pesarse, para obtener el porcentaje de gra-
sa corporal. Vea el manual especifico de cada modelo de balanza para
tener informaciones precisas. Las balanzas deben ser higienizadas con
alcohol entre un visitante y otro. Evite usar alcohol en gel porque deja
residuos en los sensores. Para calcular la grasa, es fundamental que
la persona esté descalza. Si la persona tiene medias finas no evalle la
grasa, solo anote el peso.

Después de tener los resultados, anételos en el formulario “Resulta-
dos”. Use la tabla de grasa corporal para descubrir lo ideal para cada
persona, de acuerdo con el sexo y la edad, y andtelo también en el for-
mulario “Resultados”. La tabla de grasa corporal puede encontrarse en
los anexos. Después de las pruebas, devuélvale el formulario a la visita 'y
dirijalo a la estacién Aire.

C



Manual de la Feria de Salud 31

LTAGDN € - e

Actividad:

Charla breve sobre la importan-
cia del aire puroy los perjuicios de la
contaminacion y el tabaquismo.

Examen de flujo espiratorio.

Numero de voluntarios: 2 (P); 3 a 5 (M]; 5 a 7 (G) un voluntario para
cada medidor de flujo espiratorio.

Materiales:

- De 10 a 20 sillas dispuestas en un mini auditorio.

- De 2 a 6 mesas pequefias cubiertas con manteles blancos.

- 2 paneles alusivos a la estacion “Aire”.

- De 2 a 6 medidores de flujo espiratorio.

- Bolsas descartables para cubiertos (para colocar en la boca del

aparato).

- De 2 a 4 cestos de basura pequefios con sacos de basura.

Tabla de valores ideales - Flujo espiratorio.

Comentarios:

Coloque de 10 a 12 sillas en un mini auditorio. Debe haber un volun-
tario para cada medidor.

Coloque dos medidores y bolsas descartables sobre cada mesa. Co-
loque las mesas a 1 o 2 metros de distancia una de otra, para permitir
gue esos dos examenes se realicen en cada mesa simultaneamente.

Haga una breve charla sobre los beneficios del aire puro y los per-
juicios de la contaminacion y el tabaquismo. Luego, oriente el funciona-
miento del examen para todas las visitas. Esta prueba de flujo se utiliza
para medir la resistencia que ofrecen las vias aéreas al aire que se
expulsa de los pulmones. Si hay tiempo, use a una persona del equipo
para hacer una demostracion.

A continuacién, haga la prueba en todos los visitantes. Cada persona
tiene derecho a 3 intentos. La boca de los medidores de flujo espiratorio
debe estar revestida con una bolsa descartable, para que no haya con-
taminacion de una persona a otra. Sugerimos el uso de bolsas descarta-
bles para embalar cubiertos, que deben ser cortadas al medio.
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Anote en el formulario “Resultados” de la visita el mejor resultado al-
canzado. Busque en la tabla el valor ideal de acuerdo con el sexo, la edad y
la altura, y anételo también en el formulario “Resultados”. Para informacio-
nes detalladas sobre la gjecucion de la prueba, vea el anexo. La tabla con
los valores ideales se puede encontrar en los anexos y en el CD.

Después de realizar todas las pruebas, conduzca a las personas a la
estacion Ejercicio.

Bm(lﬂﬂ ﬂ - Ejercicio

Actividad:
Deé una charla breve sobre los beneficios del gjercicio fisico y algunas re-
comendaciones practicas sobre como comenzar a ejercitarse diariamente.
Prueba del escalon de Harvard.

Numero de voluntarios: 4-5 (P); 5-8 (M]; 8-12 (G).

Lo ideal es tener un voluntario para cada escalén. Mientras tanto, si
no hubiera suficientes voluntarios se puede hacer una prueba con un
voluntario cada dos escalones.

Materiales:
- De 10 a 20 sillas dispuestas comao en un mini auditorio.
- De 6 a 10 sillas para descanso despues del gjercicio.
- De 2 a 4 mesas pequenas;
- B 0 mas escalones (23 cm de alto x 40 cm de ancho x 55 cm
de largo).
- 1 reloj de pared.
Tabla de valores ideales - Ejercicio.

Comentarios:

Coloque de 10 a 20 sillas de manera que formen un mini auditorio.
Ponga los escalones uno al lado del otro, o en dos filas de 3 steps cada
una. Deje un espacio de 1 metro entre cada escalones. Use personas
gue gusten de hacer ejercicio y que sean animadas para participar en
ese estand.

Hable brevemente sobre los beneficios del ejercicio fisico y dé reco-
mendaciones sobre cémo comenzar. Luego, explique el examen y haga
una demostracion de como se lleva a cabo. Cuando todos estén listos
para comenzar el examen, designe a una persona para que muestre el
ritmo adecuado para subir y bajar del escalones.
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Ahora, cada voluntario debe tomar el pulso de una visita y marcar-
lo en el formulario “Resultados”. Descubrimos que es mejor retener la
ficha de resultados de las visitas durante la prueba, para evitar que se
extravie.

Todos los participantes comienzan juntos obedeciendo a una orden.
Es importante que también haya alguien que se ponga frente a los parti-
cipantes, y que haga los movimientos con ellos. Eso ayudara a mantener
la coordinacion y el ritmo durante la prueba. Al final de 3 minutos, los
voluntarios deben tomar el pulso de los participantes inmediatamente y
registrarlo. Luego, mantenga a los participantes sentados y luego de 5
minutos de reposo, tdmeles el pulso nuevamente y andételo. Los valores
ideales estan en el formulario “Resultados”. En los anexos se encuentran
las informaciones mas precisas sobre esta prueba y una tabla para cal-
cular el pulso.

Esta estacion es una de las que mas demaora y, si no esta bien organi-
zada, puede atrasar la duracion de la feria. Para agilizar el proceso, siga
estas indicaciones:

- Mida y anote el pulso en reposo de las visitas durante el momento
de la charla.

- Tome el pulso por 15 segundos, y multiplique el resultado por 4 [ver
tabla en los anexos).

Mientras el grupo descansa por 5 minutos para medir nuevamente el
pulso, inicie las orientaciones sobre el examen y tome el pulso de reposo del
proximo grupo.

Cuidados especiales:

Existen ciertas condiciones médicas en las que no se recomienda la
realizacion de esta prueba:
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* Angina de pecho [dolor en el pecho debido a la falta de oxigeno al mas-
culo cardiaco).

* Antecedente de infarto (ataque cardiaco).

* Arritmia cardiaca (ritmo anormal del corazon).

» Antecedente de ACV [accidente cerebrovascular o derrame].

* Insuficiencia cardiaca (corazan hinchado).

* Asma.

* Epilepsia (crisis de convulsion) provocada por ejercicio.

* Persona con marcapaso cardiaco.

* Persona que toma medicamentos
para el corazon o la presion arterial.

Recomendamos que las personas
que se hallan en algunas de las catego-
rias mencionadas no hagan la prueba,
para evitar eventuales problemas. Se
les puede orientar sobre los riesgos y
dirigirlos a la préxima estacion. El hecho
de no hacer esta prueba no traera mayores problemas para el calculo de
la edad bioldgica y de la orientacion.

Después de realizar la prueba, dirija a las personas a la Estacion Descanso.

-BT-“('[]" 7 - Descanso

Actividad:
Charla breve sobre los beneficios del reposo.
Masaje antiestrés de 5 minutos.

Numero de voluntarios:
B6-12: 2 0 3 mujeres y 1 a 3 hombres.

Materiales:
- De 10 a 20 sillas dispuestas en un semicirculo o en filas para la
sala de espera.
- De 2 a 4 mesas grandes, de madera o material firme.
De 6 a 12 sillas grandes sin respaldo o de 2 a 4 bancos grandes.
- 2 paneles de la estacion “Descanso”.
- 1 almohada por masajista.
10 metros de tela TNT.
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Comentarios:

Coloque de 10 a 20 sillas que formen un mini auditorio para la sala
de espera. Cologue las mesas una al lado de la otra, ponga almohadas
encima de ellas y, por dltimo el TNT. Ponga las sillas una al lado de la
otra, y deje un espacio para que las personas se sienten comodamente.
Las visitas se sientan y descansan los brazos y la cabeza sobre la mesa.

Haga una breve presentacion sobre los beneficios del descanso.
Luego, inicie los masajes, usando todos los voluntarios disponibles en
la estacion. Cada masaje debe durar de 5 a 10 minutos (si hay muchas
personas esperando, haga un tiempo menaor).

Al realizar el masaje, es importante escuchar la opinion de la visita. A
algunas personas les gustan los masajes delicados, mientras que otros
prefieren toques fuertes y profundos; por eso, mantenga una comunica-
cion con la persona que esta recibiendo el masaje. En los anexos encon-
trara mas informacion detallada sobre cada paso del masaje.

Sabiendo que los masajes involucran un contacto intimo con el cuer-
po, se recomienda que los hombres masajeen a los hombres y las mu-
jeres a las mujeres. Una persona puede conducir a la visita hacia el
proximo voluntario disponible.

Al final, acompafie a las visitas a la proxima estacion, que comienza
con el cuestionario de habitos “Descubra su edad biolégica”.

-BT-”('[]N g = Confianza en Dios

Actividad:
Las actividades de esta estacion ocurren en 3 etapas:
1) Relleno del formulario de habitos “Descubra su edad biolégica”.
2] Examen computarizado de la edad bioldgica.
3] Orientacion individual.

Nudmero de voluntarios: 10-18.
- De 2 a 4 personas por computadora.
- De 2 a 8 ayudantes para rellenar los cuestionarios.
- De 6 a 12 consejeros.
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Materiales:
- 2 paneles “Confianza”.
- Aproximadamente de 30 a 40 sillas.
- De 2 a 6 mesas para el momento de rellenar los cuestionarios.
1 mesa para cada computadora e impresora.
- 1 mesa pequena para cada consejero. En las escuelas, se pueden
usar las sillas con apoyabrazos.
- Cuestionarios “Descubra su edad biolégica” (uno por visita).
- Formulario de resultado de la Edad biolégica (uno por visita).
- 2 0 3 computadoras con impresoras.
- Cartuchos/taner de reserva.
- Reglas, alargues y adaptadores, segun lo necesite.
Folletos, libros misioneros y cursos de salud en fasciculos para
distribuir después del momento de orientacion.

Comentarios:
Esta seccion debe estar dividida en tres partes.

1) Relleno de los cuestionarios

En ferias con muchas visitas, es
necesario dejar algunas sillas cerca
de la fila de espera. Coloque de 2 a 6
mesas con 4 sillas cada una, cerca
de la estacion “Descanso”. Deje bo-
ligrafos y los cuestionarios sobre la
mesa (http://adv.st/idadebio-logi-
ca). Despues del masaje, dirija a las
visitas para que puedan rellenar los formularios. Para asegurarse de
que los formularios se completen bien, lo ideal es utilizar el formato
entrevista, es decir, el voluntario hace las preguntas y rellena el formu-
lario para la visita. En caso de que haya muchas personas, se puede
permitir que las mismas personas los rellenen, pero es necesario que
haya algunas personas del equipo disponibles para aclarar las dudas
y asegurar que todo se rellene correctamente. Se deben responder
todas las preguntas y proporcionar todos los datos.
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2) 2. Prueba computarizada de la edad biolégica

Coloque las mesas de las compu-
tadoras una al lado de la otra para
formar una bancada. Coloque una
silla frente a las computadoras para
gue las visitas se sienten durante
la prueba. Deje también alguna silla
cerca de la fila de espera.

El célculo se hace a través del
software “Edad Bioldgica”, que debe instalarse y probarse antes en las
computadoras. Por motivos de derechos autorales, el software no pue-
de copiarse y debe comprarse en el sitio:
http:/ /www.evangelismodesaude.org/Software,/index.html

Las visitas deben ser orientadas a dirigirse a las computadoras para
el célculo. Deben llevar con ellos el formulario “Resultados” y el cuestio-
nario que recién rellenaron. El operador de la computadora entra los da-
tos en el programa, calcula la Edad Biologica e imprime el formulario de
resultados. Es importante observar que, el dia de la feria, solamente se
imprime el resultado. El formulario para imprimir también se encuentra
disponible en la seccion de descargas del sitio del Ministerio de la Salud
de la Iglesia Adventista para Sudameérica (http://downloads.adventis-
tas.org/ pt/ editoria/saude/ relatorio-de-idade-biologica/].

Después del examen, el operador de la computadora entrega el re-
sultado, asi como las demas fichas, y anima a la visita a dirigirse a la
seccion de Orientacion. No se recomienda que la persona que esta en la
computadora explique el resultado en el momento de la entrega de las
fichas, para no generar filas de espera. El resultado se explicara en el
momento de la Orientacion.
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3) Orientacion individual

Este es uno de los momentos mas importantes de la feria. El nimero
de Consejeros de salud dependera del tamafo de la feria. Ya que una
buena orientacion toma bastante tiempo, y esta es una buena oportu-
nidad para acercarse a las personas, tenga un nimero suficiente de
consejeros para servir a cada visita de la feria. Por experiencia, sabe-
mos que cada consejero puede hablar con cerca de 20 a 25 personas
durante una feria de 4 a 5 horas.

Ademas de interpretar el informe de la Edad Bioloégica de cada parti-
cipante, el consejero debe revisar el formulario de “Resultados”, resumir
esos resultados y conversar sobre cualquier area donde el individuo pue-
da tener un riesgo elevado (presion arterial elevada, peso, etc.).

En muchos casos, las personas estan muy interesadas en saber
coémo pueden hacer para disminuir el riesgo de enfermedades y tener
una mejor salud. Eso ocurre después de hacer las pruebas, cuando ven
su necesidad. Muchos individuos confesaran su lucha con ciertos habi-
tos (peso, cigarrillo, etc.). Los consejeros de salud deben estar atentos
a las oportunidades apropiadas para recordarles a las personas que
tenemos un amoroso Padre celestial que se preocupa por ellos y desea
fortalecerlos y ayudarlos a hacer los cambios que necesiten. Esta es una
buena oportunidad para distribuir folletos (de salud, de ayuda espiritual,
sobre la familia), e invitarlos a seminarios especificos (cocina, control del
peso, estres, etc.). En ese momento, el consejero puede orar pidiendole
a Dios que bendiga y ayude al participante en sus areas especificas de
necesidad, en caso de que sienta que la persona esté abierta para eso.

Caracteristicas de las personas que trabajaran en este estand:

Los consejeros deben ser profesionales de la salud [médicos, enfer-
meros, nutricionistas o consejeros de estilo de vida), pastores o laicos
qgue tengan un buen estilo de vida y conocimiento de salud. Deben ser
instruidos con relacion a los consejos generales que deben dar, para
asegurarse de que concuerden con nuestros principios. Deben ser per-
sonas amables y sensibles con las personas para discernir las necesi-
dades espirituales de cada uno. Sera muy importante tener un profe-
sional con buen conocimiento del estilo de vida en esta estacion, para
gue otros consejeros puedan sacarse algunas dudas o transferirles los
casos mas complicados.

Después de la orientacion, despida a la visita y asegurese de que
se lleve el resultado de la edad biolégica y también el formulario “Re-
sultados” con los datos de los exdmenes que se hicieron a lo largo de
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la feria y las posibles recomendaciones que pueden haber anotado los
consejeros. Por otro lado, el formulario de habitos, donde se encuentran
los temas de interés de la persona y su contacto, deben quedar para
los consejeros. Esos datos son muy importantes para dirigir el trabajo
posferia, ademas de que contienen la direccion y el teléfono de contacto
de las personas atendidas y que mostraron interés en algin area men-
cionada en la ficha.

Recoleccion de los resultados

» Al final de la feria, asegurese de recolectar todos los cuestionarios que
las personas completaron para planificar los programas posferia y para
hacer las estadisticas. En |la seccion de descargas del sitio del Ministerio
de la Salud de la Iglesia Adventista para Sudameérica, (http:;// downloads.
adventistas. org/pt/editoria/saude/ estatisticas-feira-de-saude/), po-
dra encontrar una planilla llamada “Feria de la Salud - Estadisticas”.

o Abra la planilla en Excel, especifique la fecha y el lugar de la Feria de la
Salud. Después complete la tabla con el nimero de personas intere-
sadas en cada una de las areas de interés del cuestionario de la Edad
Biolagica, separado por edad. La planilla hara los graficos automatica-
mente. Después de recolectar los datos, los lideres de la iglesia [pastor,
lider del Ministerio de la Salud y Ministerio Personal) deben reunirse,
evaluar los resultados y planificar las acciones futuras.

OTRAS POSIRLES ACTIVIDADLS

o Feria Kids: A los padres les gusta par-
ticipar de la Feria de Salud mientras
los nifios estan bajo los cuidados de un
programa paralelo. Experiencias pasa-
das han mostrado que la feria puede
ser un tanto cactica con la presencia
de muchos nifios, quienes muchas ve-
ces perjudican la atencién y compren-
sion de los padres. Por ese mativo, un
programa infantil paralelo para los ni-
fios menores de 12 afios permitira una
mejor atencion y una feria organizada.
Las actividades pueden incluir tanto
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canciones, historias, juegos simples y alguna instruccion basica sobre
las ocho leyes de la salud. Una descripcion resumida de esa actividad
se puede encontrar en la seccion de descargas del sitio del Ministerio
de la Salud de la Iglesia Adventista para Sudameérica (http://adv.st/
feirasaudekids].

Demostracion de cocina vegetariana: Muchos de los prejuicios en
contra de los cambios a una dieta basada en vegetales pueden de-
rrumbarse con la degustacion de sabrosas muestras de comidas ve-
getarianas. Si es posible, ofrezca también recetas de los alimentos
presentados. Se puede poner una mesa
con productos saludables para la degus- ji
tacion, o hacer demostraciones culina-
rias en una sala aparte. Puede mandar a
las personas hacia alli después de la sec-
cion de Orientacion. Otra opcion es hacer
una linda mesa de frutas cortadas, listas
para degustar.

Estand de productos naturales y plantas medicinales: tenga mues-
tras de tés medicinales comunes en su region, y también productos
medicinales para demaostracion. .

Mesa con libros: Pidale a un col-
portor local para que exponga su
coleccion de libros y revistas so-
bre salud.

Inscripcion al Club de Conquistadores: El Club de Conquistadores
puede tener un estand aparte para demostrar las actividades y filoso-
fia del Club, ademas de hacer inscripciones para quienes estén intere-
sados en participar.

Otros recursos: Entregue revistas, panfletos y otros materiales gra-
tuitos. Tenga a disposicion panfletos y tarjetas de instituciones adven-
tistas de vida saludable, restaurantes vegetarianos, asi como de mé-
dicos que trabajen en armaonia con los principios de la Feria de Salud.
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£QUIpos

Existen dos tipos de equipos:

* Equipos reutilizables: Paneles de salud, mesas, sillas, instrumentos
meédicos usados en cada estacion del examen (glucémetros, medi-
dores de flujo espiratorio, balanzas, cintas metricas, aparatos para
la presion arterial, steps, equipos de hidroterapia, computadoras e
impresoras, chaquetas, etc.].

* Materiales descartables de uso Unico, literatura y formularios [todo
el material usado para examenes clinicos [guantes, tiras de exame-
nes, alcohol, algodén, cajas para residuos especiales y plasticos des-
cartables para el examen de capacidad pulmonar]).

Para adquirir los materiales, consulte las tablas que aparecen abajo.
Consulte también a su Asociacidn para verificar si el material de la Feria
esta disponible para prestar.

El material descartable debe ser entregado por el equipo organiza-
dor. Los recursos para los materiales pueden venir de la Iglesia, organis-
mos publicos o empresas que pueden hacer donaciones si hay contacto
previo y ofrendas especiales de miembros de iglesia.

A continuacién, encontrara una lista completa de los materiales y
equipos necesarios. En la seccion de descargas del sitio del Ministerio
de la Salud de la Iglesia Adventista para Sudamérica (http://adv.st/
listamateriais) hay un archivo llamado “Lista de materiales”, con suge-
rencias de donde adquirir cada articulo en su pais.
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L£QUIPOS Y VOLUNTARIOS

Estacion

Voluntarios

Materiales

Muebles

Recepcion

2a4

Formulario “Resultados” (uno
por visita)
1 flor

2 a 3 mesas
pequenas o 1
grande.
2ad3silaso 1
banco.

Luz solar

3 ab, 1debe
ser profesional
de la salud

2 paneles Luz Solar

4 a 5 aparatos de presion
arterial, automaticos o
manuales.

18 a 22 sillas
4 a 5 mesas
pequenas o 2
grandes.

Agua

2a3

2 paneles Agua.

2 baldes

2 tinajas poco profundas

1 sabana

2 toallas de bafio

2 toallas de rostro
Botellones de agua 20L (2
para el equipo + 1 para cada
uno de los 70 visitantes)
Vasos descartables (2 por
persona)

2 basureros grandes con
bolsas de residuos

Tabla de valores ideales -
Agua

11 a 13 sillas
1 a 2 mesas
pequenas

Nutricién

4ab

2 paneles Nutricion
Variedad de frutas, verduras,
cereales integrales, frijoles,
nueces, castanas y otros
productos saludables.

2 a 3 glucémetros
Lancetas y cintas - 1 por
visitante.

Algodoén, guantes
descartables, 2 basureros
pequenos con bolsas de
residuos,

1 caja especial para
descartar objetos cortantes
(Descarpack]

Tabla de valores ideales -
Glucemia

16 a 18 sillas

2 mesas grandes

2 a 3 mesas
pequenas
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Estacién Voluntarios Materiales Muebles

2 paneles Aire 10a 12 sillas
2 a 4 medidores de flujo 2 mesas
respiratorio pequenas

Plasticos descartables para
envolver los medidores del
Aire 2-4 flujo respiratorio, cortados
al medio.

2 cestos de residuo con
bolsas

Tabla de valores ideales -
Flujo respiratorio
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Estacion Voluntarios Materiales Muebles

2 paneles Confianza 30 a 40 sillas
Formularios “Descubra su 2 mesas grandes
edad biolégica” 1 mesa para PC
Cuestionario y resultados 1 mesa por

(1 de cada uno por cada consejero
visitante)

2 a 3 computadoras con
impresoras

1018 Cartuchos/toner de reserva
Reglas, alargues,
adaptadores.

Folletos, libros misioneraos,
invitaciones para actividades
del posferia.

Edad biolégica

Confianza

Boligrafos para todos los voluntarios mas boligrafos de reserva.
Otros Cinta adhesiva
Manteles blancos para las mesas.

(ONTINUIDAD POSFERIA

“Y Jesus se acercd y les hablé diciendo: Toda potestad me es dada en
el cielo y en la tierra. Por tanto, id, y haced discipulos a todas las na-
ciones, bautizandolos en el nombre del Padre, y del Hijo, y del Espiritu
Santo; ensenandoles que guarden todas las cosas que os he mandado;
y he aqui yo estoy con vosotros todos los dias, hasta el fin
del mundo. Amen”

Mateo 28:18-20

Jesus ansiaba compartir con el pueblo tanto las bendiciones del
bienestar fisico como la solucion para sus necesidades emaocionales
y espirituales. Muchos, sin embargo, no aceptaron su oferta de una
nueva vida y se fueron solamente habiendo sido ayudados fisicamente.
Esto no impidié que Jesus continuara ayudando fisicamente al pueblo.

De la misma manera, nuestro trabajo en la Feria de la Salud debe
estar motivado por el deseo de compartir no solo los beneficios fisicos
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de un estilo de vida saludable, sino también el conocimiento de Dios, la
fuente de salud y salvacion. Como Jesus, debemos ser sensibles a las
necesidades de las personas, y respetar sus opiniones y nunca impo-
nerles el conocimiento religioso.

La Feria de Salud es una oportunidad de entrar en contacto con
muchas personas con problemas. Muchos recibiran beneficios inme-
diatos al poner en practica lo que han aprendido, pero para otros la
Feria puede ser el comienzo de un vinculo de amistad y confianza, que
puede llevarlos a asistir a otros seminarios relacionados con la salud,
la familia, lo que a su vez puede llevarlos a encontrar a Dios.

Con esto en mente, antes de comenzar la Feria de la Salud es im-
portante crear y planificar estrategias y actividades que serviran de
seguimiento en el periodo posferia. Es de extrema importancia anun-
ciar estas actividades durante la feria y, si es posible, entregar invita-
ciones a cada participante interesado. Algunas sugerencias de estra-
tegias de actividades para los participantes son: Escuelas de cocina
vegetariana; cursos para dejar de fumar; seminarios del control de
estrés y ansiedad; y programas de control de peso. Otras actividades
también se pueden desarrollar de acuerdo con la necesidad de la co-
munidad atendida.

Despues del inicio de algunas de las actividades mencionadas, se
puede hacer una transicion a seminarios que tratan de los aspectos
mentales y emocionales de la salud (tales como el control del estres
y la superacion de depresion), ya que esos aspectos comprometen a
la mayor parte de las personas. Tratar asuntos mentales y emaocio-
nales proporciona una oportunidad para hablar de temas espiritua-
les mas abiertamente. Con el tiempo, este procedimiento conducira
gradualmente al desarrollo de estudios biblicos personales, contactos
solidos para encuentros espirituales e incluso para grupos pequefos
para estudiar la Biblia y momentos de socializacion. Esas estrategias
de acercamiento son extremadamente eficientes y benéficas, porque
este meétodo derrumba prejuicios y permite tiempo para construir re-
laciones entre el publico y los voluntarios adventistas. Ese contacto
demuestra preocupacion genuina por el bienestar fisico, mental y es-
piritual.

Resaltamos que este método requiere cierto grado de esfuerzo
perseverante de la iglesia como un todo. Debe haber gran compro-
miso, principalmente de los lideres para que se pueda llegar al éxito.
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El siguiente grafico presenta una propuesta de los programas de

continuidad:

INTEGRACION Y CONTINUIDAD

Iglesia
=-> Bautismo

\\-\ e’ |

pequeiios

Programa de

» evangelismo

De acuerdo con el interés de las personas, que se descubre cuando
las personas rellenan el cuestionario “Descubra su Edad Biolégica”,

iglesia puede organizar las siguientes programaciones:

Dejar de fumar Curso Cémo Dejar de Fumar en 5 dias

Nutricion Charlas sobre Nutricion

Escuelas de Cocina Vegetariana

Cocina a domicilio

Comida a la canasta con platos saludables,
después de los cursos de cocina

Cancer, enfermedades del Seminarios en la iglesia
corazén, Diabetes, Control del Club de Salud
estrés

Pérdida de peso, estar en forma Cursos para perder peso en Grupos pequefos

Grupos de caminatas / Ejercicio Fisico

Educacion Charlas sobre la Educacion de los hijos

Salud Espiritual Visitas misioneras

Estudios biblicos individuales
Clases biblicas

Grupos Pequefos

Relaciones afectivas Charlas sobre relaciones
Encuentros de matrimonios
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Las actividades de continuidad pueden llevarse a cabo:

- En la misma iglesia.

Si es posible, en el mismo lugar en el que se organizo la Feria.
Areas de recreacion y salén de fiestas de condominios.

- Aulas de escuelas.

Casa de un miembro de iglesia.

Casa de una visita de la feria [en el caso de cocina delivery).

* Cocina a domicilio: en este proyecto, los miembros de la iglesia se disponen a ensefiar cocina en
la casa de las personas. Para mas informaciones, lea la descripcion del proyecto “Cocina Delivery”
gue se encuentra en la seccién de descargas del Ministerio de la Salud de la Iglesia Adventista para
Sudameérica (http://downloads.adventistas.org/ pt/ editoria/saude,/ projeto-culinaria-delivery/).

RESULTADOS

“¢Qué, pues, es Pablo, y qué es Apolos? Servidores por medio de
los cuales habéis creido; y eso segun lo que a cada uno concedio el
Senfor. Yo planté, Apolos reg6; pero el crecimiento lo ha dado Dios.

Asi que ni el que planta es algo, ni el que riega, sino Dios, que da el
crecimiento. Y el que planta y el que riega son una misma cosa; aun-
gue cada uno recibira su recompensa conforme a su labor. Porque
nosotros somos colaboradores de Dios, y vosotros sois labranza de
Dios, edificio de Dios”

1 Corintios 3:5-9

CUANTITATIVOS

Con experiencia en mas de 50 Ferias de Salud, podemos resumir los
siguientes resultados:

- Las areas de mayor interés son: nutricion, pérdida de peso y salud espiritual.

- En promedio, cerca del 60% de las personas que pasan por la feria de-
muestran interés en la salud espiritual, lo que abre las puertas para el
evangelio.

- Como resultado del trabajo de las ferias de salud asociado al Evangelismo,
ya se bautizaron mas de 70 personas.
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(UALITATIVOS

- Cambio de cémo se ve a la Iglesia en la comunidad.

Cambio en como la Iglesia ve a la sociedad no cristiana [cordialidad].
Estimulo para vivir el mensaje, contribuyendo en el proceso de Reavi-
vamiento y Reforma.

Receptividad de las actividades e iniciativas como ésta.

- Participacion de toda la iglesia.

Identificacion de las necesidades de la comunidad.

Muchas inscripciones para cursos biblicos

DESAFIOS

- El programa de continuidad no siempre se hace de manera adecuada,
y deja afuera a un niumero grande de personas interesadas, pero que
no reciben instruccion.

- Necesidad de preparacion previa de la iglesia (discipulado).

- El apoyo y la participacion del pastor distrital es fundamental.

MULSTRA DE LOS RLSULTADOS FERIA DE SALUD - PILAR DO SUL/SP

TOTAL: 370

Participantes

Adventistas 16
No adventistas 301
TOTAL 317

" Adventistas ' No Adventistas

ASUNTOS DE INTERES

Dejar de fumar 56
Nutricion 178
Céncer 95
Enfermedades del

corazén 115
Diabetes 169
Control del estrés 91
Pérdida de peso 176
Educacion 98
Estar en forma 152
Salud Espiritual 221
Relaciones afectivas 123

TOTAL 1474
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INVITACIDN AC

EDAD BIOLOGIGA

Gratis: pruebadeglicemia, i‘ \

control de presion arterialy ,/ /
test de aptitud fisica), A
masaje antiestres

y mucho mas...

Fecha:
Horario:
Lugar:

W GRANIX| 'V

AR FERIRJALLD
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(IRTAZ A

EDAD:BIOLOGICA

Gratis: Prueba de glucemia,

control de'presion arterial, e I (

Lo
{{ =

test de aptitud fisica,
masaje antiestreés
y mucho mas. ...

Fecha:
Horario:
Lugar:

A W GRANIX

Escuela de Cocina
NEECHaHEN FERIR=/ALUD

http:/ /adv.st/ cartazfeirasaude
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La alimentacién original de los seres humanos
consistia en frutas, verduras, legumbres y oleaginosas

reles. no refinados y sin conservantes, podemos evitar
muchas enfermedades e inclusive invertir cu evolucién.

(OMER CON PLAGER

Los alimentos deberian ser agradebles a la vista
3 sabrosos. Nuesira lmertacion diaa debe noli

VOLANTE

Nuestro cuerpo 65 una méquina maravilosa. Cuan-
do hacemos ejercicio, aumentamos la fuerza fisica y.
Ia resistencia a las enfermedades. El ejercicio puede
mejorar nuestra perspiectiva de vide.

LLUTRAAD PUEDE AVUDAR

» A controlar el peso - con el ejercicio, el metabo-
lismo aumerta y Se queman més calorias.. durante

10,CX2Cm

05 S04 ATCRNOS DELAGUA

El agua es el principsl componerte de nuestra san-
gre. Cerca del 70% de nuestro peso total s agua.
Nuestro cuerpo usa el agua pora refrescarse, para

transpiramos, en la respiracion y en los desechos del

GIUE DD HACCR LA LUZSOLAR POR NOSOTRASY

Sin duda reconacemos la importancis que tiene el
Sol para mantener la vida en esta Tierra. Sabemos
que da calor, luz y alimento. ¢Gué puede hacer la luz
Solar por cu salud personal?

La luz del sol mata las bacterias. Por eso, es im-

cuerpo. Perder
serfotal. L

s cobias. s y otras piezas

+ Aaumentar| los:
var el sbastecimiento de arigeno.
« Afortalecer el corazén, a mejorar la circulacién yla

Al combinar i
mentos tenemos la certeza de que recibimos: s

* A reducir el colesterol y a mejorar el pasaje de la

La proteina puede obtenerse de muchas fuentes,
ademés de la came. Las arvejas y el fiol seco son

sangre por las arterias: |
tirla arteriosclerasis!

« Aaliviar el estrés y la tension neviosa,

« Amejorar naturalmente el suefo, sin os efectos se-

fuentes excelentes de proteina, cuan-
do se comen con un cereal integral como el arroz,
eltrigo, I avena o el maiz. Las oleaginosas también
50n una buena fuente de proteina, pero deben usarse
con moderacion debido a su ato contenido de grasas,
Inclusive los vegetales, como el brocol y a papa con-
tienen proteina y son ricos en vitaminas y minerales.
Bisten muchos mitas en cusnto @ la necesidad diaria
de proteina. La mayoria de las personas consume de-
masiada proteina y eso puede sobrecargar los rifones
¥ provocar problemas renales.

+ A aumentar la copacidad de nuestro cuerpo de el
minar las tosinas.

+ Ameiora o metaboleme; awda a iar y o ratar
Ia disbetet

8 5ol sy i M et

+ A aumentar la fuerza fisica de los misculos, que se
debiitany quedan flcidos el no usarlos con regularidad.
« Amejorar la postura y a reducir los problemas de
les costilas.

* Aeitar la palsbra més temids: CANCER.

energia alimentaria. Pero es prudente imiter e uso
de hidratos de carbono simples (el azdcar] que s en-
cuentran en los postres, en los dulces, en las bebidas
gaseosas y eh os cereales endulzados. Los hidratos

o
el ejercicio ideal,

a5 acthidades saludables son: la natacion, el ¢
clismo, la jardineria o labrar la tierra. Uno de los be-
neficios especiales que las actiidades ol aire libre nos

tra calud. Las pa

8 o e Ja luz solar,

de carbono compleios.

UNAYIDA LQUIURRADA

sencilla de a pelabra temperancia
s "moderacién’. Las cosas buenas se usan de forma
izligente y las cosas perjudiciales no e usan.

La temperancia no tiene que ver 5olo con bebidas
alsohdlicas, tabacoy drogas. Ella abarca todos los as-
pectos de nuestro estilo de vide, o sea l0s excesos al
comer, al trabajer, en las dversiones o los extremos
(cbmansindn n muy porn en munlquier aspertn) Fsn
forma desequiibrada de vivir uita & los hombres y mu-
jeres la posibildad de vivir una vida saludable, satisfac-
taria y abundente.

Alcohok: Milones de personas consumen bebidas
alsohdlicas. Los anuncios comerciales muestran siem-

suicidios provocados por personas que estaban bajola
influencia del alcohol.

Cads bebida ingerida destruye de forms rreparable
las céhlas del cerebro. El alcohol aument la presién

cardiacos, las Glceras géstricas y el cancer. Un par
de bebidas producen espasmos en las arterias coro-
narias, disminuyendo o cantidad de oxigeno que flega
alcoraz6n. La cirrosis del higado es muy comin entre
los bebedores. El aicohol priva al cuerpa de les vitemi-
nas y minerales.

Sin duda les estadistices més tristes son les que
muestran bebés que nacen con deficiencias mentales
porque sus padres consumian bebidas alcohdlicas.

LA IMMRTANGA DELAIRE

El ser humano puede vivir verios dies sin alimentos,
pocos dias sin agua, pero apenas unos minutos sin
aire. Este elemento es esencial para mantener a vida.
Sin aire Ia persone se muere, o su cerebro puede su-
frir danos permanentes, en un periodo de 5 minutos.

POR QUC CLAIRE L TAN IMPORTANTEY

El aire que respiramos tiene oxigeno. En cada ins-

carbono para los pumenes. Cuando expiramos, este
gasy el sire con poco oxigeno son obligados & salir de
Ios pulmones.

VONTLAGEN

Una ventilacién deficiente en los dferentes am-

Cuando se respira el mismo aire varias veces sequ
das, el contenido de oxigeno disminuye y aumenta el de
diéxido de carbono y otros residuos. Un aire viciado y.
malos hatitos respiratorios pueden ayudar a provocar
depresién, rrtabildad, cansancioy fatiga crénica.

Al practicar ejercicio, entran y salen alrededor de
120 tros de sire por minuto de nuestros pulmones.
Pero estando en reposo, tan solo unos 5 liros. €l
ejercicio fisico aumenta la circulacién de la sangre
rica en oxigeno en todas las zonas del cuerpo. De
este modo mejora nuestro nivel de energia y la sen
sacin de bienestar.

ingieren la misma cantidad de agua que pierden. Los
etletas que beben més agua no se cansan tanto y la
temperatura de su cuerpo se mantiene mucho més
cerca de lo normal.

QU CANTIDAD DC AGUA ERLMOS DERLR?

Forzar el cuerpo para que trabaje con cantidades.

indicador fielde la cantidad de agua que necesitamos.

‘TODAS LAS DERIDAS CITAN CONSTTUIDAS SORRE TODD DE AGLA.
6ES RELCYANTE £LUQUIDO QUC 2caemos?

El agua pure es el mejor liquido para el cuerpo. La
mayoria de las bebidas contiene azicar. que puede

gaseosas del tpo “cola” contienc fosforo, que puede
reducir el calcio del organismo y contribuir a a fragi-
dad de los huesos, Casi todas las gaseosas contienen
adiivos artificiales que pueden iritar el estomago o
sobrecargar los rifiones o @l higade.

DECANSD. RELAMICHTO  SUCHO

e lavan tan
a1 Sol y 8l sie. Abra las ventanas de su casa siempre
que sea posible. Esta préctica permitird que la luz del
Sol penetre y mate las bacteries. y evte la formacion

La inmunidad aumenta con la exposicion o a uz del
Sol,y mejora la resistencia del cuerpo a las infeccio-
nes. Los glébulos blancos se mutiplican, espesialmen-
te los infocitos protectores, asi como los anticuerpos.
Estos efectos pueden durar hasts tres semanas. Si
nos exponemos al Sol durente diez minutos dos veces
por semana, podemos reducir de manera considera-
ble la incidencia de las constipaciones. Una piel mo-
deradamente bronceada también soporta mejor las
infecciones.

Los huesos se fortalecen con a luz del sol que per-
mite que el cuerpo produzca vitamina . o cual ayuda
& la absorcién del calcio, en los intestinos, y @ su pro-
pbsito, a formacion de huesos saludables. La luz solar:
evita el raquitismo y ayuda a evitar ¢ invertir o proceso
de a osteoporosis. También ayuda a disminuir la inci-
dencia de caries dentales.

Las célulos rojas do la sangre funcianan mejor

enengiay resistencia,ya evitar muchas enfermedades:

CONFICTOS N DIOS

el suefo la solucién?

Un suefio reparador y sin durente I

n el pasado, pero muchas personas se sienten cada
vez menos felces. El ritmo de vida moderno hace que

diiculades que las agotan emocionaimente. Muchas
uneon . i dnrmire ripidamanta.y dormin on a2

uefio es esencial para mantener una mente
equilbrada y un cuenpo saludable, pues le da al cuerpo
Ia posibiidad de regenerarse y lo ayuda a curarse. El
reposa fortalece el sistema inmunitario y puede acre-
centar anos a su vida. Pero si no se duerme lo sufi-

esperar que o resistencia a las enfermedades y ol es-
tréc cea minima.

GCUANTO DEREMOS DORMIRY

En general de siete a ocho heras de suerio son
suficientes, para los adultos. Las primeras horas an-
tes de la medianoche son las més benéficas para e
cuerpo. Si necesita dormir siesta, el mejor momento
es de manana.

&Y qué decir sobre los medicamentos para dor-
mir cuando no logra dormir? Durante el suedo nor-
: p 2

rados,
a arriesgar la salud ¢ inclusive la vida por elgo que le
prometa alvin

El estrés emocional puede causar enfermedades
fisicas. El desénimo, la amargura y a irrtacion dejan
nuestro cuerpo exheusto y debiitan nuestro sistema

se las entregamos. ‘Echa sobre Jehova tu carga, y &l
te sustentard’; (Seimo 55:22).

mociones positivas como la alegris. o fe
e confianza producen custancias protectoras que
fortalecen el sistema inmunitario y nos protegen. La
tranquiidad de espintu puede tener una influencia re-
vialzante y viiicante. El coraz6n alegre constituye
buen remedio; mas el espiritu triste seca los huesos”
(Proverbios 17:22).

Muchas personas, sin problemas de salud fsica, car-
gan dentro de sfun profundo enhelo de otra cosa. En el
centro de nuestro ser exste I necesidad de tener un
propésia y un signiicado més clevados: para nuestra
vida.El estio de vida correcto no incluye solo el bienes-
tar yla saluc: también abarca el crecimiento espiritual

El cerebro es e do central de nuestro cuer-

fiviano y profundo. Sonar parece ser aigo normal y su-

fresca a pesar de haber dormido profundamente. Si

po. Cuando nuestra cerebro no est debiltado por el
alcohol, el trabajo, los drogas, la falta de suefo o el

162 slr, podemos pensar con caricad  por o tarto

ce utiizan durente mucha tiempo, los
para dormir pueden provocar fatiga crénica

iy so-
ot potitcomunicarse con nosotros

http:/ /adv.st/flyerfeirasaude



L4 Manual de la Feria de Salud

FORMULARIO “6COMO £STA SU SALUDY”

<& ;Como esta su salud? %

SALUD

FERIA=/ALUD
Nombre:
Nutricion
Colesterol y Glucosa
Colesterol
Glucosa
Ejercicio
Prueba Harvard Step
Pulso Inicial

Después de 3 min.
de ejercicio

Después de 5 min.
de descanso

Agua
Cantidad de agua

ingerida
Actual

Sol
Presién arterial
Actual
Temperancia
Grasa corporal

Peso

% Grasa

Aire
Capacidad

pulmonar
Flujo Méximo

Descanso

Masaje relajante

Confianza
Edad bioldgica

Ideal

Ideal

Pulsaciones después de 3

minutos de ejercicio
moderado:

110 o menos

Excelente

110120

Muy bueno

120130

Bueno

~» @

130-140

Satisfactorio

140 o mas

Deficiente

Ideal

Altura

% ldeal

Ideal

Vit @ o=

http:/ /adv.st/formulariosaude
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(UESTIONARID “DESCURRA SU EDAD BIOLOGICH”

Descubra su edad biolagica

¢Qué edad tiene usted realmente?

Nombre:

Edad: Peso: KG Sexo:
Masculino

Altura: cM Grasa corporal: % Femenino

Reposo Uso de Alcohol

¢Cuantas horas duerme
normalmente por noche?
[] 5 horas 0 menos

[] 6 horas

[] 7-8 horas

[] 9 horas 0 mas

Ejercicio Fisico

¢Cuantas veces hace ejercicio, por lo menos
20-30 minutos? (Ejemplo: Caminar répido, jardineria,
deportes, natacion o ciclismo).

[] Casi todos los dias

[] Menos de 3 veces por semana

[] Raramente

Uso de tabaco

[ Nunca fumé

[] Dejé de fumar

[] Fumo menos de un mazo por dia
[] Fumo més de un mazo por dia

¢Qué cantidad de bebida

alcohdlica ingiere por semana?

(una lata de cerveza, un vaso de vino o licor]
[] Ninguna

[ 1-2 bebidas

[ 310 bebidas

[J Mas de 10 bebidas

Desayuno

¢Cuéntas veces toma un buen desayuno?
(Incluye fruta, cereales, pan o algo mas)

[] Casi todos los dias

[ A veces

[] Raramente o nunca

Comer entre comidas
¢Cuantas veces come entre las comidas?
[] Casi todos los dias

[] De vez en cuando

[[] Raramente o nunca

Por favor indique los temas que le interesan:

[] Dejar de fumar

] Nutricién

[] cancer

[] Enfermedades del corazon

[] Diabetes

[] Educacion

por favor, complete con los datos solicitados:

[] Peérdida de peso

[] Control del estrés

Si quiere recibir lecciones gratuitas para estudiar en casa e informaciones de los préximos seminarios,

[] Estar en forma

[] Salud espiritual

[] Relaciones
afectivas

Nombre
Direccion Ciudad
Cadigo Teléfono (opcional) Correo electronico (opcional)
F— g
i 2

http:/ /adv.st/idadebiologica
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RESULTADD “DESCURRA SU EDAD RIOLDGICH”

Descubra su edad biolagica

¢Qué edad tiene usted realmente?

Este informe es sobre:

La cantidad de habitos
buenos y saludables que
posee actualmente

Su edad biolégica
De acuerdo con sus
héabitos de salud

Afios adicionales
Numero de afos de expectativa de
vida que disminuye 0 aumenta en
relacion al promedio
RECOMENDACIONES
[|Descansar 7-8 horas por noche
[|Hacer ejercicio regularmente
[INo fumar
[ ]No beber alcohol
[|Desayunar diariamente

[ ]No comer entre las comidas

[ ]Mantener el peso correcto

¥ SALlD
JWVETSTA

“Seguir todos los habitos buenos de
salud puede aumentar hasta 30 afios
de salud a su vida™.!

Su edad actual
De acuerdo con su
fecha de nacimiento

Su edad potencial
Su edad si practicara los siete
buenos habitos de salud

Afios adicionales potenciales

Numero de afos de expectativa de vida
que aumentaria si practicara los siete
buenos habitos de salud

El Estudio

Mas que nunca, los estudios cientificos revelan
el hecho de que la vejez prematura y la incapacidad
son, en gran escala, el resultado de la forma como
vivimos. El estilo de vida, como el exceso de peso y la
falta de descanso o de ejercicio, pueden envejecer a
las personas antes de tiempo.

En un estudio conocido fueron registradas las
practicas de salud de 7.000 personas durante nue-
ve anos®. La investigacion reveld una relacion clara
entre los siete habitos saludables enumerados a la
izquierda y el riesgo de muerte de una persona. Los
individuos que practicaban todos los habitos saluda-
bles vivian en promedio 10-12 afios mas, con mejor
calidad de vida.

Este informe lo ayudara a descubrir su edad bio-
logica actual al comparar sus habitos de salud con
la informacién cientifica actual.

1 Nedra Belloc/Lester Breslow: Relationship of Physical Health Sta-
tus and Health Practices, Preventive Medicine 1, (1972) p. 418.

2 Lisa F. Berkman,/Lester Breslow: Health and ways of living: the Ala-
meda County study. New York. Oxford University Press, 1983.

a's

FERIR=/ALUD

http:/ /adv.st/idadebiologica
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(IRTELLS DE L0

'BENEFICIOS

Uso interno:
atialsnge.
(R ——
Ayudelminarimpurezs

.
ol
Uso extemno:

+Galmalos nevios.
“Mejora el suei.
<Equiibaa circlacidn.

it -
RECOMENDACIONES

Comience el diaon 2 vasos deagua.

Beba 8 vasos deagua ordia.

e beberiqios oo

Bite aseosas, eyt con cafeia,

LUZ S0LAR

BENEFICIOS

Aumentaasdefensasdel rganism cotra s en-
fermedades.

Mejora el humor y ayuda enadepresicn.

 Produce Vitamina D que fortalece los huesos.

 hyudaanormalizar la presion arterial.
Mejora a aldad del suefo.

NIDL DIIDN

BENEFICIOS

Inspireprofundamentepor la narz.
Mantengalapostura oreca.
it 2 ropasapretadasy de el sitétc.
[+ Durantelanoche permita que et i puroa su
habitacin.

Bvte fumaroinhalar humo o arosoles.

Comatresvcesldi, conrequlridd.
e omerenrecomids.
Haga n despino vy completay

e xcess, sy oslmets o

Prfier siempreosalimentosicos e .

edceeliesgde e decolon,
tahenaride
[R——
simporantepr e cantrol de pes.
[em—

Nejora ool gcemia e daétics.

g

TANDS - 100X

/ONFINNTN

N NINC

PR

BENEFICIOS”

Uevaala estabilidady la pazinterior

Tree el amor hasta dentro de casa.
Dafuerzas para perdonar.
Fortalece enlos momentos de dificultades.

Estudie diariamente a Plabra de Dios.
Reduerde que Dios esamory nuncanos abandona.
Adquiea el hbito de oraren todo momento. o

Abrasu corazén  Dios como aun amigo.

Reconozca el poder divino en s oracon

N ANCN

L SUE

Meforaa eficienca mental.

Aunenta aesistendiay Ia apacidadfisca.

‘Ayuda enproblemas de oncentracdn y memoria
Pramueveuna sensacién debienestardurante el dia.

Mantienela salud mental en orden.

£
RE(OMENDA(IO"ES /
Duema ente 7 u B horas por noche.

Duermaporlo menosdoshoras antes dela
medanoche. \

Vaya ala ama en azysi preocupacones
fana,

porlo quesuceders matir S

Mantenga a habitacén oscuraysin uidos.

Reserveun ia n lasemana paa parar sus
acthidades.

Tomese tiempo para meditar.

>
FRRIALD

http:/ /adv.st/bannersugestao2

200

BENEFICIOS
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MATCRIALES PARA USAR LN CADA LSTAND
AGl4

Tabla de Valores Ideales

40 1,2 3]
44 1,32
48 1,44 6
o2 1,56
o6 1,68
60 1,80 7
64 1,92
68 2,04 g
72 2,16
76 2,28 9
80 2,40
84 2,92
88 2,64 10
92 2,76 11
96 2,88
100 3,00

12
104 3,12
108 3,24
112 3,36 13
116 348 14
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fAGU4

Demostracion de bafo de pies con agua caliente

El bafno de pies caliente consiste en colocar los pies en agua
caliente, lo suficientemente honda como para cubrir los tobillos.
Este tratamiento estéa indicado para una serie de enfermedades,
con dolores de cabeza y dolores de estomago. El bano de pies ca-
liente actua en la circulacion de todo el cuerpo. El calor expande o
dilata los vasos sanguineos de los pies, lo que hace que la sangre
de otras partes del cuerpo se mueva hacia los pies. El aumento de
fluido sanguineo hacia los pies alivia la congestién de la sangre en
el cerebro, pulmones y drganos abdominales.

Indicaciones

* Previene o elimina resfrios, congestiones del térax, gripes
y tos.

* Dolores de cabeza y sangrado de nariz.

* (dlicos pélvicos y problemas de proéstata.

* Disminuye el dolor en cualquier lugar del cuerpo, dolor de
diente y dolor de espaldas.

* Alivia fatiga y tension nerviosa.

* (alienta el cuerpo y lo prepara para masajes o0 cualquier
otro tratamiento.

Precauciones

* Use solo temperatura media en diabéticos y otros con péerdi-
da de sensibilidad y circulacion en las extremidades (piernas
y pies).

e Al agregar agua caliente mantenga su mano entre el agua
derramada y los pies del paciente para evitar quemaduras.

Equipos necesarios

* Balde para los pies.

* Recipiente con agua fria, en lo posible use hielo para la com-
presa fria de la cabeza.
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* Jarra para agua caliente.

* Jarra con agua fria.

* Toallas pequenas (2] (para la compresa de la cabeza).
* Toallas grandes (1 6 2).

* Mantay sabana grande.

* Vaso con agua.

Procedimiento del tratamiento
1. Preparacion para el tratamiento

* Este tratamiento puede aplicarse con el paciente sentado o
acostado en superficie plana.

* Entibie el cuarto, cierre corrientes de viento, y tenga todos
los elementos disponibles.

* Explique el procedimiento al paciente y ayudelo en la prepa-
racion para el tratamiento.

* Laexplicacion se hara para un paciente sentado en una silla.

* (Coloque una manta sobre la sillay cubrala con una sabana.
Coloque un pedazo de plastico debajo de los pies del pacien-
te y cubra el plastico con una toalla seca.

* Prepare el bafo de pie con agua caliente en cantidad sufi-
ciente para cubrir los tobillos.

2. Tratamiento

* Comience todo y cualquier tratamiento con el elemento
mas importante: oracion.

* Pruebe el agua con el codo y asegurese que se encuentra
en la temperatura adecuada. Coloque cuidadosamente los
pies del paciente en el bafo de agua caliente.

* Envuelva a la persona completamente, junto con el balde,
con la sébana y la manta.

* Deje la cabezay el cuello expuestos.

* Cuando el paciente comienza a sudar, coloque la compresa
fria en la cabeza y el cuello.
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Deé a beber agua en abundancia al paciente durante el tra-
tamiento para reponer el agua perdida por la transpiracion.
Adicione periodicamente agua caliente al balde para man-
tener el calor. Coloque su mano entre el agua caliente que
vierte y los pies del paciente para evitar quemaduras.

Finalizacion del tratamiento

Levante los pies del paciente del agua caliente con los dedos
de los pies levantados. Derrame rapidamente agua fria sobre
los pies.

Remueva el balde de agua y cologue los pies en una toalla
seca. Seque los pies y los dedos por completo. Coloque me-
dias gruesas o pantuflas para evitar que se enfrien.

En caso de sudores, refriegue el cuerpo con una toalla moja-
da y seque al paciente lo mas rapido posible.

Retire la ropa humeda y susti-
tlyala por ropa limpia y seca.

El paciente debe descansar por
una hora aproximadamente des-
pués del tratamiento.

Si el sudor continda mientras des-
cansa, tomara un bafo templado
después del descanso para termi-
nar el tratamiento.
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(ALDAD DE VIDA

Tabla de valores ideales - Grasa corporal

Menos de 30 afos 16-18% 9-13%
30-39 18-20% 12,5-16,5%
40-49 18,5-23,5% 15-19%
50-59 21,5-26,5% 16,5-20,5%

Mas de 60 afos 22,5-27,5% 16,5-20,5%

NUTRICION

Tabla de valores ideales

El diagnastico de Diabetes se realiza por exdmenes de sangre
en ayunas, recogido en laboratorio, con mas de una muestra
recogida en dias diferentes. En la Feria de Salud, no hacemos
DIAGNOSTICO de diabetes, solo una evaluacién a través de la
prueba de glucemia con glucémetros, que provee una idea general
sobre el cuadro de la persona.

Los valores de referencia para la prueba de glucemia son:

<100 mg/ 100-125 >ouigual a

Ayuno (12 horas) dL mg/dL 126 mg/dL

Dos horas
después de
comer

<140 mg/ | 140-199 >ouigual a
dL mg,/ dL 200 mg/dL

T OO 0O 0O
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QIRE

Instrucciones para la prueba de flujo de expiracién

El aparato (Peak Flow Meter] mide el flujo de expiracion, la
velocidad maxima con que consigue soplar el aire hacia afuera de
sus pulmaones después de haber inspirado al maximo. Mide cuan
bien expira al medir cémo se mueve el aire a través de las vias
respiratorias de sus pulmones. Su soplo empuja un indicador en
una escala y se compara con los valores normales para la edad,
altura y sexo.

Este instrumento se usa en la Feria de Salud para estimular el
cuidado apropiado de los pulmones, para prevenir el asma, motivar
a las personas a no fumar y para evaluar la capacidad pulmonar
de las personas. Los resultados bajos se usan para mostrar a las
personas cuan bloqueados estan sus pulmones.

Cémo usar el medidor de flujo de expiracién

Cuando se utiliza un solo instrumento repetidamente para
examinar a muchas personas, se debe instruir a las personas
a inhalar antes de colocar el instrumento en la boca. En el
instrumento solo deben expirar. Para disminuir los costos, no
utilizaremos boquillas descartables para cada persona, pero
si un pedazo de plastico (normalmente esos para acondicionar
cubiertos) para recubrir las boquillas.

-

Recubra la boquilla con un plastico.

Asegurese que el indicador esté marcando cero.

Oriente al visitante a sostener el instrumento en la posicion
correcta, cuidando para no bloquear las aberturas de sali-
da del aire con los dedos.

4. El examen debe hacerse con la persona de pie.

5. El visitante debe respirar tan profundamente como pueda
y colocar los labios firmemente alrededor de la boquilla, se-
llandola perfectamente.

@
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6. El aire debe soplarse lo mas fuerte y mas rapido posible.
Esta accion empujara el indicador en la escala. La posicion
final del indicador mide la capacidad del flujo maximo.

7. Permita que cada visitante haga tres mediciones y anote el
valor mas alto.

8. Compare los resultados con las tablas de abajo.

9. Para repetir la prueba empuje el indicador de vuelta al valor
cero de la escala.

10. Descarte el plastico usado para revestir la boquilla.

QIRE

Tabla de valores ideales- Flujo de expiracion

HOMBRES
Altura (cm)

Edad 152 165 178 191 203
20 554 575 594 611 626
25 580 603 622 640 656
30 594 617 637 655 672
35 599 622 643 661 677
40 597 620 641 659 675
45 591 613 633 651 668
50 580 602 622 640 656
55 566 588 608 625 640
60 551 572 591 607 622
65 533 554 572 588 603
70 515 535 552 568 582
75 496 515 532 547 560

0 0 OO 00 o ——

o o
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MUJERES
Altura (cm)

Edad 140 152 165 178 191
20 444 460 474 486 497
25 455 471 485 497 503
30 4358 475 489 502 513
35 458 474 488 501 512
40 453 469 483 496 507
45 446 462 476 488 4899
50 437 453 466 478 489
55 427 442 455 467 477
60 415 430 443 454 464
65 403 417 430 441 451
70 390 404 4186 427 436
75 377 391 402 413 422

DERAC0

Prueba de aptitud fisica de Harvard

Cuando se hace ejercicio fisico, el sistema cardiovascular se
adapta inmediatamente para enfrentar las necesidades impuestas al
organismo por el propio ejercicio. Uno de los parametros que se altera
durante el ejercicio fisico es el nimero de pulsaciones, o sea, el nUmero
de veces que el corazon late por minuto. En situaciones normales, el
nidmero de pulsaciones aumenta durante el ejercicio, y comienza
a disminuir después que este cesa hasta llegar, al cabo de algunos
minutos, al nUmero registrado antes de haber comenzado el gjercicio.

Elnimero de pulsaciones durante el ejercicio y la rapidez con que
ese numero de pulsaciones regresa a su estado “normal” después
de terminado el esfuerzo, depende del “estado fisico” del individuo,
especialmente en lo relacionado a su sistema cardiovascular.
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Una persona en mejor “estado fisico” tendra, en la mayoria de
los casos, un numero de pulsaciones mas bajo durante el ejercicio
y, después de terminar ese ejercicio, regresara a la normalidad
mas rapidamente que una persona en menor “estado fisico”.

La prueba de estado fisico de Harvard, méas conocida como
“Prueba del escalén de Harvard”, es un buen indicador del estado
fisico en que una persona se encuentra en general, y un indicador
especifico de la capacidad de recuperacion de su sistema
cardiovascular. Esta prueba fue desarrollada por la Universidad
de Harvard, en los Estados Unidos y es una de las pruebas mas
usadas para este efecto.

Meétodo

Existen ciertas condiciones meédicas en que no se recomienda
realizar esta prueba en la Feria de Salud. Ellas son:

* Angina de pecho (dolor en el pecho debido a la falta de
oxigeno en el musculo cardiaco).

* Antecedente de infarto (ataque cardiaco) previo.

* Arritmia cardiaca (ritmo anormal del corazan).

* Antecedente de ACV (accidente cerebro vascular).

* Insuficiencia cardiaca.

* Asma.

* Epilepsia provocada por ejercicio.

* Persona con marcapaso cardiaco.

* Persona que toma medicamentos para el corazon o para la
presion arterial.

Recomendamos que las personas afectadas por alguna de
las categorias mencionadas no hagan la prueba, para evitar
eventuales problemas. Ellas pueden recibir orientacion sobre los
riesgos y encaminadas a la proxima estacion. El hecho de no hacer
la prueba no traera mayores problemas para el calculo de la Edad
Bioldgica y para recibir el asesoramiento.
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Pasos

1. Explique a la persona cual es el objetivo de esta prueba e
insista que debe detenerse inmediatamente en el caso que:
* Se sienta mal.
* Tenga dolores en el pecho.
* Sienta falta de aire.
* Se sienta débil o tonta.

2. Cuente las pulsaciones antes de iniciar el gjercicio fisico y
anote en el formulario “Resultados”.

3. Use un escaldn de 23 cm de altura y pida al participante
que suba y baje el escaldn exactamente 90 veces en 3 mi-
nutos (un paso cada dos segundos, sea exacto). Si la perso-
na no puede andar a este ritmo, no la fuerce.

4. Alfinalizar los tres minutos de la prueba, cuente inmediata-
mente el pulso durante 15 segundos, ya que el pulso vuelve
rapidamente a lo normal. Es importante contar las pulsacio-
nes durante 15 segundos y multiplicar ese valor por 4, lo
que le daréa el numero de pulsaciones por minuto.

i ) Pulsacio-nes/ minuto
(después de 5 minutos de descanso)
Excelente Menos de 110 latidos/minuto
Muy bueno 110 - 1989 latidos/minuto
Bueno 120 - 129 latidos/ minuto
Regular 130 - 139 latidos/ minuto
Pobre Mas de 140 latidos/minuto

9. Haga que el participante se siente y vea el pulso inmedia-
tamente después de 5 minutos de descanso. El nimero de
pulsaciones debera ser igual o por debajo del numero de
pulsaciones inicial (antes de hacer la prueba). Si el nimero
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B.
7.

de pulsaciones fuera mas elevado, esto podra decir que la
persona se encuentra en “estado fisico” bajo.

Escriba los resultados en el formulario “Resultados”.
Ponga atencion al hecho de que el uso de tabaco, café, alco-
hol, muchos medicamentos, como también un estilo de vida
marcado por la ansiedad, contaminacion, comidas pesa-
das, alteraciones hormonales, pueden aumentar el nimero
de pulsaciones.

Pulso en | Pulsaciones/ | Pulso en | Pulsaciones/ | Pulso en | Pulsaciones/

15 seg. minuto 15 seg. minuto 15 seg. minuto
10 40 21 84 32 128
11 44 22 88 33 132
12 48 23 92 34 136
13 82 24 96 35 140
14 56 25 100 36 144
1@ 60 26 104 37 148
16 64 27 108 38 152
17 68 28 112 39 156
18 72 29 116 40 160
19 76 30 120 41 164
20 80 31 124 42 168

DESCANSD

Masaje anti estrés de 5 minutos

Este masaje anti estrés en 5 minutos es excelente para reducir
las tensiones, aumentar la circulacion y puede hasta ayudar a

aliviar
medio

un dolor de cabeza. Este masaje puede ser un excelente
de hacer amistad con otros, y puede realizarse facilmente

en un ambiente publico.

o o< n C
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Técnicas de Masajes

1. Deslizamiento - Calienta los musculos. Puede hacerse al
comienzo del masaje y en la transicion de una técnica a otra.

2. Amasado - Del mismo modo como se amasa la masa de
pan, use las puntas de los dedos para presionar los muscu-
los, estimularlos y tonificarlos.

3. Friccion - Consiste en presionar o refregar una camada de
tejido contra otra. Estira y calienta los musculos, aliviando
los espasmos y removiendo toxinas de los tejidos.

4. Percusion - Es ligeramente estimulante. Envia vibraciones
a las cavidades del cuerpo y tejidos mas profundos.

5. Vibracion - Use las puntas de los dedos con vibraciones
adicionales, moviéndolos sobre la superficie del cuerpo
para relajar a la persona.

El procedimiento

El candidato a masaje debe quitarse la ropa superflua como
una chaqueta, pullover, saco y corbata. Se sienta donde pueda
sentirse comodo, preferentemente en una silla donde la cabeza
y torax estén accesibles con facilidad. Ambos pies deben estar
afirmados en el suelo. En lo posible la cabeza debe estar apoyada
en algun tipo de soporte facial.
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1. Deslizamiento de espaldas, por cin-

CO veces.

Comience posicionandose de pie
detras de la persona, coloque sus
manos sobre los hombros. Incline
su cuerpo hacia delante y comprima
firmemente, pero con delicadeza,
deslizando las manos sobre toda
la espalda (sea cuidadoso para no
tironear la camisa o blusa). Esto
calienta los musculos e introduce al
paciente a la sesion.

Amasado sobre los hombros y
cuello

Conunamano sobre cada hombro,
amase la nuca, moviendo las manos
lateralmente hacia los hombros vy
luego la espalda. Este movimiento es
semejante a amasar la masa del pan.

Friccion con la palma de la mano

Usando el angulo superior de la
mano mueva en movimiento circular
a lo largo de la columna vertebral de
abajo hacia arriba. Trabaje primero
un lado y después el otro, y repita.
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4. Friccion Digital

Dccipital ridge
Bass of neck

Con su pulgar en un lado del
cuello y sus dedos indice y medio
del otro lado, frote los musculos con
un movimiento circular (friccion).
Masajee desde la base del craneo
hacia la base del cuello.

Persecucion posterior

Ahora, utilizando los costados de
sus manosy con los dedos extendidos
y juntos, recorra las costillas en
ambos lados de la columna vertebral,
los hombros y el cuello.

Vibracion de nervios

Terminamos la  rutina  con
las extremidades de los dedos
produciendo vibraciones en toda la
extension de las costillas, hombros y
cuello.
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(UADRO DE LSTAND Y SUS ACTIVIDADES

Orden Estand Actividad

Estilo devida Porcentaje de grasa en el cuerpo/IMC (indice de

1 (Temperancia) Masa Corporal).
Glucosa en la sangre (pinchazo en el dedo)/Co-

2 Nutricién . . gre [pi ‘ V
lesteral total (pinchazo en el dedo).
Presion sanguinea/Chequeo de caracteristicas
malignas en verrugas, si el dermatadlogo estu-

3 Luz solar . . . . ) .
viera disponible / Densidad ésea [pulso) si es
posible.

Agua Demostracion de hidroterapia

5 Ejercicio Prueba del escalén de Harvard

6 Aire Medicién de flujo respiratorio, espirometria,
meditacion de CO.

7 Descanso Masaje dorsal antiestrés

8 Confianza Examenes computarizados: Edad biologica y su

riesgo coronario / Consejos de salud.
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ANOTACIONLS
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