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CARTA DEL DIRECTOR

aran@uvieiro.org

OPINION

presidente@vieiro.org

Xosé Maria Arén

MANDA HUE...

Perdonen por la exclamacion,
pero la entenderan mas adelante.

“CONTRARIAMENTE A LO
QUE SE CREE CULTURAL-

MENTE, LA ADICCION ES
UNA ENFERMEDAD QUE
RESIDE EN EL CEREBRO.
POR MUCHOS ANOS

HEMOS TRATADO DE
ENTENDER EN QUE AREAS
DE ESTE ORGANO ESTA
LA PATOLOGIA”.

E t dias pasados, al tener unos dias de absuelto, estuve repasando
S OS mi hemeroteca y pude releer un articulo publicado por intervit
sobre Laureano Oubinha, en el mes de octubre del ano pasado.

No cabe duda de que cualquier ciudadano una vez cumplida la sentencia impuesta
por la justicia, esta libre de cualquier condena judicial y pasa a ser un ciudadano
libre y con los mismos derechos que cualquiera de nosotros.

Pero no cabe duda de que para algunos, en los que me incluyo, a ciertos indivi-
duos les aplicamos una segunda condena que es la moral y la del derecho a la
duda del reinsertado.

No cabe duda que leer exclamaciones del propio Laureano Oubina como “ los deli-
tos que cometi son repugnantes”, no dejan de sorprender a uno, manda truco
sélo faltaria que dijese lo contrario.

Como bien dice el reportaje en el 2010 podria estar ya en la calle con libertad con-
dicional, o antes si le dan el tercer grado, aunque esta es una de las demandas
que manifiesta el susodicho para increpar mas al personal, ya que piensa que el
peso de su leyenda le impide obtener beneficios penitenciarios. Solo faltaria, o no
se acuerda el desplante y las “brabuconerias” que enviaba a las madres que lo
increpaban y cuyos hijos se iban muriendo, o también con su porte chulesca y de
perdonavidas acudia a los juicios como si del Sr. Marqués se tratara. O la de —far-
dar- del poder econdémico que ostentaba de actividades ilicitas...

Querido Oubina, me encoje el corazon exclamaciones como “trabajaré honrada-
mente fuera de todo delito. He conducido camiones. No me caen los ani-
llos por volver a un camion o dirigir unas bodegas, porque ya lo he hecho”,
enternecedor. Espero que lo de las bodegas no vaya con segundas.

No cabe duda que Oubina tuvo dos condenas la judicial y la de la sociedad civil,
algunos no olvidamos su historial, el afio pasado acudi al acto del Pazo Bayon y su
devolucién simbdlica a la sociedad civil, lo que menos me quedd grabado fueron
los discursos y manifestaciones de los politicos, pero si los comentarios e histo-
rias de muchas madres y algunos padres sobre el SR. Oubifia. No esperara que se
olviden de el. Lo peor es para todos aquellos que se ha quedado por el camino,
hijos y padres.

Con comentarios como “ Me solidarizo con las madres que han perdido un
hijo por las drogas. Que sigan luchando y que no olviden a los politicos de
los 80, que nada hicieron para enseiar a los jovenes lo que eran las dro-
gas”. Manda hue... lo que tenemos que leer y que hizo Vd. Sr. Oubina, con todas
las ganancias de su negocio ilegal, pagar alguna campana de informacién de pre-
vencion drogodependencias, no se pero mas bien lo contrario, o no. Para esto no
hay mas comentarios.

Claro que a algunos le cae mas el -san benito- pero en este caso es que se lo gana
apeso =

José Manuel Vazquez
Presidente de Vieiro

PARECE SER QUE
HAY UNOS 1.400
FOROS EN ESPANA
PARA INTERCAM-
BIAR DIRECCIONES
DE CORREQ ELEC-
TRONICO PARA

CONTACTAR Y
HACER LA TRANS-
ACCION DE LA

COMPRA DE LAS
DISTINTAS SUSTAN-
CIAS QUE INTERE-
SAN. LAS DROGAS
MAS VENDIDAS
POR ESTE MODER-
NO MEDIO SON:
EL CANNABIS, LA
MARIHUANA Y LAS
DROGAS DE DISE-
NO.

Mas facilidades para la
venta de drogas.
Camellos en internet

El observatorio Espanol de
Internet ha avisado de que
en Espana existe una cre-
ciente venta de drogas entre jove-
nes en Internet por la facilidad de
acceso y porque el narcotraficante
encuentra un total anonimato,
menor control policial y una mayor
agilidad logistica.

Este nuevo mercado tiene un gran
inconveniente y ello es que puede
ocasionar un fraude ya que el
supuesto camello que la vende por
este medio puede aprovecharse de
la ilegalidad de la compra para no
enviar la droga una vez pedida y
pagada. También puede enviarle
una menor cantidad de la compra-
da, a sabiendas de que el cliente no
denunciard el fraude porque la
compra es ilegal.

Parece ser que hay unos 1.400
foros en Espana para intercambiar
direcciones de correo electrénico
para contactar y hacer la transac-
cién de la compra de las distintas
sustancias que interesan. Las dro-
gas mas vendidas por este moder-
no medio son: el cannabis, la mari-
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huana y las drogas de disefo, figu-
rando también estimulantes sintéti-
cos, como anfetaminas y sedantes.
En algunas paginas incluso te dan
instrucciones informandote de
como mezclar sustancias legales



OPINION

para crear drogas de diseho case-
ras. Existe gran demanda de usua-
rios que quieren informacion conti-
nua sobre como cultivar plantas de
marihuana.

El procedimiento de pedido y envio
es el siguiente: EI comprador acce-
de a un anuncio de venta de drogas
a través de una pagina web, en la
que el camello ha dejado previa-
mente una informacion de contac-
to. Después la mercancia se distri-
buye por correo ordinario, resultan-
do asi Internet un método facil y
seguro para el comprador y ven-
dedor.

El trafico de drogas por correo
plantea hoy dia una amenaza
importante para la ley y ha regis-
trado un aumento importante en el
ultimo ano. Ademas de lo expuesto
y como no es suficiente con la dis-
tribucion de las drogas, también en
estos cibercomercios se pueden
adquirir semillas, plantas, estimu-

ADEMAS, HABRIA QUE
INVERTIR MUCHISIMO MAS
EN “PREVENCION” PARA
QUE LOS JOVENES Y SUS
FAMILIAS DISFRUTASEN DE
ESOS RECURSOS, DADO
QUE SON LOS DOS
COLECTIVOS VITALES PARA
PODER PONERLE FRENO A

LA DROGADICCION.

lantes sintéticos y toda clase de
artilugios para poder producir
droga propia.

Por supuesto que todos estos pro-
ductos no estan controlados sani-
tariamente y el riesgo del compra-
dor es el no saber si son seguros o
realmente si son eficaces. Muchos
de los productos a la venta son
totalmente falsificados, pero el
comprador por el mero hecho de
quedar en el anonimato o por que
la oferta es tentadora, se arriesga
al fraude de la falsificacion.

Alertamos pues de este mercado
de la droga y creemos que tanto
por parte de los legisladores como
por parte de las autoridades poli-
ciales se tomen las medidas nece-
sarias para poder atajar este nuevo
fendmeno y no hacer como siem-
pre a esperar a que el problema se
mayusculo para no poder resolver-
lo o0 sea muy dificil ponerle coto =

Antén Louza

Redacci n

Vielro presento su proximos

proyectos

Con una rueda de prensa, que se celebro el pasado dia seis de octubre, donde con la
presencia de la Concejal de Sanidad, Dona Lourdes Rey y el Presidente de Vieiro D. José
Mel. Vazquez y diversos miembros de Vieiro, se expuso la realidad de las drogodepen-
dencias en el ayuntamiento de Carballo, asi como la presentacion de los diversos pro-
gramas que Vieiro va a realiza en breve.

E n primer lugar se presento:

= Una nueva publicacion, Guia
rapida para padres de familia,
que, con la ayuda de las ANPAS,
enviaran a 5.000 familias de
Carballo con hijos en edad escolar.
En ella explican los efectos nocivos
del tabaco, alcohol, hachis y cocai-
na y dan consejos sobre como
detectar el consumo de estas sus-
tancias entre los jovenes y cdmo
actuar una vez que han confirmado
que los chavales toman drogas. A
esta guia se une una nueva tirada
de 2.000 ejemplares del folleto
Formar padres, para formar hijos,
que remitiran a las familias con
ninos que estudien algun curso de
secundaria.

m Otro programa es el de
Habilidades sociales, Unos 420
alumnos de entre 10 y 12 anos
(quinto y sexto de primaria) partici-
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paran este ano en el programa de tan al programa "Hablemos de dro-
prevenciér_l gscolar puesto en mar- "HABLEMOS DE DROGAS", gas’f. A lo largo de seis sesiones, le
cha por Vieiro. El plan de habilida- UN NOVEDOSO PROGRA- explicaremos a los menores y a sus
des sociales, comenz6 en los cole- - o padres las consecuencias del con-
gios de A Cristina, San Luis MA, «UNICO EN E,SPANA»' sumo y la venta de drogas, porque
Romero, Fogar, Bergantifios, QUE SE CENTRARA EN LA lo fundamental no es expulsar al

Gandara-Sofan, Artai y Alcalde ATENCION A MENORES joven, sino darle una leccion vital».
Xosé Pichel de Coristanco. CON PRIMEROS CONSU-

MOS. ESTE PLAN SE LLE-
= Hablemos de drogas, un nove- VARA A CABO EN COLABO- GUIA EDITADA POR VIEIRO

“GUIA RAPIDA PARA PADRES
DE FAMILIA”

doso programa, «Unico en :
Espana», qﬁe se centrard en la RACION CON LOS INSTITU-
atencién a menores con primeros TOS Y LAS FAMILIAS.

consumos. Este plan se llevara a
cabo en colaboracion con los insti-
tutos y las familias. En los institu-
tos, cuando pillan a un alumno
tomando drogas o "trapicheando"
lo habitual es que lo expulsen
durante un periodo determinado,
pero eso sirve de poco, porque
cuando regresan a las clases, vuel-
ven también a lo de antes. El obje-
tivo es que esos chavales se some-

Con el fin de facilitarles la labor
educadora a las familias en materia
de drogodependencias, Vieiro ha
editado una guia en la cual se mar-
can distintas pautas sobre las dis-
tintas drogas y forma de actuacion
aclarandoles lo que es la farmaco-
dependencia, clasificacion de las
drogas, la tolerancia y la depen-
dencia.

Drogodependencias, Adicciones y Salud
PROYECTOS

Igualmente se detallan los factores
de riesgo que conlleva el uso de las
drogas, asi como enumerar los fac- "
tores de proteccion. Se detalla de GUIAVieiro
forma sencilla las caracteristicas
del Tabaco, Alcohol, Hachis y
Cocaina.

Ademas en esta guia se dan ins-
trucciones para que hacer en caso
de sospechas de que algin miem-
bro de la familia consuma drogas.

La tirada de esta edicion consta de
3.000 ejemplares, los cuales seran
repartidos a todos los colegios de
la localidad con la colaboracién de
las Anpas de cada uno de ellos,
siendo los jovenes los encargados
de entregarles ese trabajo a los
padres.

Guia rapida para
padres de familia

Vielro presentd su proximos

proyectos

PROGRAMA DE ATENCION
PRECOZ A MENORES CON
PRIMEROS CONSUMOS
“HABLEMOS DE DROGAS”

En la sociedad actual el ocio y el
tiempo libre de los jovenes puede
venir acompanado en ocasiones
por el consumo de diferentes sus-
tancias. A veces tanto estos consu-
mos, como la posesion de drogas
se trasladan al ambito escolar y
pueden surgir en los centros edu-
cativos situaciones que obligan a
realizar actuaciones disciplinarias y
administrativas en cumplimiento de
la ley.

Ante este problema, se evidencia
una clara preocupacion y demanda
por parte de la comunidad educati-
va: equipos directivos, claustros de
profesores y Anpas que conscien-
tes de estos hechos trasladan a
esta Asociacion esta situacion. La



Colegio San Luis Romero.

Colegio A Cristina.
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Asociacion Antidroga “Vieiro” res-
ponde a esta realidad con una
medida preventiva ofertando para
los menores “infractores” (con-
sumidores y vendedores de
drogas) y sus padres (a través
de los centros educativos,
mediante los cuales los alum-
nos/as seran derivados al pro-
grama de atencion psicoeduca-
tiva) la participacion en un pro-
grama de atencion precoz a
menores con primeros consu-
mos el cual incluye un curso
formativo de comportamiento y
concienciacion sobre el consu-
mo de alcohol y otras drogas.

La Asociacion Vieiro trata de este
modo que las sanciones que le

LA ASOCIACION VIEIRO
TRATA DE ESTE MODO
QUE LAS SANCIONES QUE
LE IMPONGAN LOS CEN-
TROS EDUCATIVOS A LOS
ALUMNOS/AS MENORES
DE EDAD POR CONSUMIR
0 POSEER SUSTANCIAS
PSICOACTIVAS DENTRO
DEL RECINTO ESCOLAR,
PUEDAN SER SUSTITUIDAS;
SI ASi LO ESTIMA CONVE-
NIENTE LA COMUNIDAD
EDUCATIVA, POR OTRAS
MEDIDAS DE REEDUCACION

impongan los centros educativos a
los alumnos/as menores de edad
por consumir o poseer sustancias
psicoactivas dentro del recinto
escolar, puedan ser sustituidas; si
asi lo estima conveniente la comu-
nidad educativa, por otras medidas
de reeducacion dando la posibili-
dad de realizar un curso de promo-
cién de la salud de informacion
sobre las drogas y las drogodepen-
dencias donde se cree un espacio
de reflexion y trabajo, que tam-
bién se abre a los familiares para
que tomen conciencia de su impor-
tancia preventiva.

INICIO DE ACTIVIDAD

El pasado 6 de Octubre LA ASO-
CIACION VIEIRO, dentro del PRO-
GRAMA DE PREVENCION ESCO-
LAR inicié por 4° ano consecutivo
en los C.E.I.P.S de Carballo: A
CRISTINA, SAN LUIS ROMERO,
FOGAR, BERGANTINOS, GAN-

DARA SOFAN, ARTAIl y el CPI
ALCALDE JOSE PICHEL DE
CORISTANCO el programa
HABILIDADES SOCIALES
(Construyendo Salud), elaborado
por el Departamento de Psicologia
Clinica de la Facultad de Psicologia
de Santiago y destinado a 420
alumnos entre 10 y 12 ahos com-
prendidos en los cursos 5° y 6° de
EDUCACION PRIMARIA, siendo
las clases de una periodicidad
semanal y una duracion aproxima-
da de 3 meses.

Las sesiones seran impartidas por
las psicologas DONA MARIA BELEN
ALVAREZ SANDE, DONA LARA
RODRIGUEZ DE LAS HERAS Y
DONA CARMEN LAMAS GESTO. El
programa dirigido a alumnos de los
citados centros se plantea como
objetivo principal el desarrollo de
Habilidades Sociales de Vida
donde se trabaja a través de talle-
res: la autoimagen, resistencia
a la presion de grupo, como

La ASOCIACION VIEK-
RO, AGRADECE PROFUN-
DA Y SINCERAMENTE LA
EXCELENTE DISPOSICION
ENCONTRADA EN TODOS
estos CENTROS DE
PRIMARIA, Asi como
LAS FACILIDADES DADAS
POR LOS EQUIPOS DIRECTK-
VOS Y PROFESORADO
PARA PODER LLEVAR A
CABO UN PROGRAMA TAN
IMPORTANTE COMO EL
RESENADO Y DESTINADO A
UN COLECTVO DE ALTO
RIESGO.

afrontar ansiedad, como
enfrentarse a los problemas de
forma no agresiva, establecer
relaciones saludables, manejar
situaciones sociales, tomar
decisiones positivas, decir no al
tabaco y al alcohol, destacando
asi mismo las siguientes materias:

AUTOESTIMA, ASERTIVIDAD,
PRESION GRUPAL, TABACO,
ALCOHOL yCONTROL EMOCIO-
NAL

La ASOCIACION VIEIRO, agradece
profunda y sinceramente la exce-
lente disposicién encontrada en
todos estos CENTROS DE PRIMA-
RIA, asi como las facilidades dadas
por los equipos directivos y profe-
sorado para poder llevar a cabo un
programa tan importante como el
resefado y destinado a un colecti-
vo de alto riesgo. Esperamos que
dicho programa nos pueda mostrar
sus logros del aprendizaje que
estan llevando los alumnos=

Drogodependencias, Adicciones y Salud



Yolanda Pardo

TRANQUILIZANTES Y SOMNIFEROS:

El consumo de psicofarmacos entre la poblacién femenina es alarmante. Mas de un millén de

mujeres toma de forma habitual tranquilizantes para calmar los nervios. Los somniferos son
otras de las medicinas que mas dependencia crean. Casi un 2% de las espanolas recurre dia-
riamente a estas pastillas para poder dormir.

estudio publicado por el
Instituto de la Mujer pone de

manifiesto que casi dos millo-
nes de mujeres toman con cierta regu-

laridad tranquilizantes y somniferos
para controlar los nervios y para ven-
cer el insomnio. La mayoria de las

mujeres que han desarrollado una fuer-
te dependencia hacia este tipo de far-
macos empiezan a tomarlos por pres-
cripcion facultativa, pero no pueden de-
jarlos aun cuando los motivos de preo-

cupacion desaparecen.

Consumo creciente

El consumo de tranquilizantes y somni-

feros se ha incrementado en Espafa a
causa de las exigencias de una socie-
dad cada vez mas competitiva y la rela-
tiva facilidad con la que se accede a
ellos. Los datos son reveladores: uno
de cada seis pacientes que acude a las
consultas de atencién primaria toma
algun tipo de psicofarmaco.

Los tranquilizantes constituyen el
segundo grupo de medicamentos que
mas se prescriben en Espana -por
detras de los analgésicos y antitérmi-
cos-, un dato que ha encendido la luz
de alarma entre los médicos. De

hecho, este tipo de farmaco es la
droga que ha experimentado un mayor
aumento de consumo entre la pobla-
cion femenina en los Ultimos siete
anos, por delante del tabaco y del can-
nabis. Segun se desprende del informe
«El consumo de alcohol y otras drogas
entre las mujeres», un total de 1,7
millones de espanolas (el 9,1 % del
total) ha consumido tranquilizantes
alguna vez durante el Ultimo afo, un
porcentaje que asciende casi al 12%
cuando se estudia el consumo de las
mujeres mayores de 45 afos y se dis-
para al 15% al analizar el colectivo que
ya ha cumplido los 55. Cerca de 1,2

LA ANSIEDAD ES UNA REACCION PROPIA DEL SER HUMANO, QUE NOS PERMITE
ESTAR ALERTA Y REACCIONAR ANTE NUEVAS PRESIONES O CAMBIOS INESPERADOS.

(pareja, familia y amigos de

ESTE TRASTORNO QUE SE CALCULA QUE EL 20% DE LA POBLACION SUFRIRA EN ALGUN MOMENTO DE SU VIDA, AFECTA AL DO-
BLE DE MUJERES QUE DE HOMBRES. PLANTALE CARA SIN RECURRIR AL APOYO FARMACOLOGICO.

El alcohol, el tabaco y las
bebidas excitantes alimentan
la ansiedad. Si te cuesta
abandonar estos malos habi-
tos, reduce su consumo poco
a poco, pero con constancia.

Busca personas con las que
puedas compartir tus senti-
mientos y preocupaciones

confianza).

El ejercicio (un simple paseo
diario sirve) es una de las
mejores valvulas de escape.
Las técnicas de relajacion
(respiraciones profundas,
yoga, etc.) también son de
ayuda.

Huir de las situaciones ame-
nazantes a la larga merma la
confianza en uno mismo/a.
No evites los retos, pero
afrontalos con serenidad. Es
buena idea tratar de identifi-
car cuales son los pensa-
mientos que producen ansie-
dad para sustituirlos por otros
positivos, que transmitan
seguridad.

Es muy importante dormir
bien a fin de sentirse des-
cansado/a. Procura cenar
pronto y ligero, asi como evi-
tar actividades estimulantes
(ir al gimnasio, ver peliculas
de accion o de suspense,
etc.) antes de ir a dormir. Si
aun asi te cuesta conciliar el
sueno toma una infusion rela-
jante.

millones de esas mujeres, es decir, el
5,7% de la poblacion femenina, recono-
ce hacerlo de forma habitual. Segtn el
estado civil, las mujeres viudas y sepa-
radas son las mayores consumidoras
de estas sustancias.

Por suerte, el consumo de somniferos
es claramente inferior al de tranquili-
zantes. Los especialistas calculan que
el 3,4% de las mujeres ha tomado hip-
noticos en alguna ocasion durante el
Gltimo afo, casi un 2% de las cuales los
Ingiere diariamente. Las que mas recu-
rren a estas pastillas para poder conci-
liar el sueno son las mujeres mayores
de 55 anos, seguidas de las que se
encuentran entre los 45 y los 54.

Las mujeres, las

principales victimas

Las cifras que manejan los especialis-
tas ponen en evidencia que la frecuen-
cia de la depresion y la ansiedad es
bastante mayor en la mujer que en el
hombre a causa de diversos motivos:
Desarreglos hormonales. Los cam-
bios hormonales -menstruacion, emba-
razo, menopausia, etc.- hacen que las
mujeres sean mas inestables a nivel
emocional.

Factores sociales. La mujer ha tenido
que asumir el doble rol de trabajar
fuera y dentro de casa, con la carga

En siete de cada diez consultas al médico hay un componente de ansiedad. Si
bien muchos de estos casos podrian solucionarse sin la necesidad de recurrir
al apoyo farmacolégico, en algunos casos, el tratamiento con pastillas es el
mas indicado.

. Deberian tomarse durante periodos cortos, de 3 a 4
meses de duracion, incluyendo en este tiempo la reduccion progresiva del far-
maco.

. Normalmente, se toman en tandas aun mas breves, que van
de los siete a los quince dias.

. Aunque en personas de edad avanzada los trata-
mientos prolongados pueden estar mas que justificados, en los jovenes el
remedio puede acabar siendo peor que la enfermedad. En numerosas ocasio-
nes, el hecho de tomar pastillas genera una condicion de enfermo, que puede
no ajustarse a la realidad. En todos los casos, la prescripcion de psicofarma-
cos tendria que ir acompaiada de un tratamiento psicologico adicional.

. Prolongar el tratamiento puede serian
problematico como suspenderlo por cuenta propia sin el seguimiento de un
profesional de la salud. Es el médico quien decide cuando y como debe aban-
donarse la medicacion. En todos los casos, la «deshabituacion» se realiza de

forma lenta y gradual.

que ello conlleva. Las féminas dedican
el doble de tiempo a las tareas domés-
ticas que los hombres, una situacion
que se repite con el cuidado de los
hijos.

Aspectos culturales. La mujer comu-
nica con mayor naturalidad sus altiba-
jos emocionales, lo que hace que se
traten con mas frecuencia que en el
hombre. Sin embargo, no siempre se
acierta con el diagnostico. La autora de
«Mujeres invisibles para la medicina», la
doc-tora Carme Valls, alerta de la rapi-
dez con la que se realizan algunos diag-
nosticos de ansiedad y depresion: «Lo
mas habitual es que si una mujer acude
al médico con algun sintoma, éste le
recete un psicofarmaco. El problema
es que igual su cansancio o su estado
de animo son manifestaciones de otra
afeccion: desde una falta de hierro,
hasta un problema de tiroides».

Detectar la adiccion

Los psiquiatras coinciden a la hora de
diferenciar la dependencia a los psico-
farmacos, un hecho que no ha de ser
preocupante si la persona verdadera-
mente necesita tomar estos farmacos,
con la adiccion. Este ultimo trastorno
se da cuando hay un abuso compulsi-
vo, es decir, cuando el paciente decide
conscientemente administrarse tranqui-
lizantes o hipnéticos sin control y, a
veces, de forma obsesiva.

En algunos casos, el nivel de adiccion
es tan grande que muchos de estos
pacientes toman mayores dosis de las
prescritas. Otras veces, el paciente se
resiste a abandonar la toma de estos
farmacos porque, sin la ayuda de las
pastillas, no se cree capacitado/a para
asumir sus tareas y responsabilidades
diarias. De esta manera, tratamientos
que en su dia estuvieron correctamente
prescritos se mantienen sin justifica-
cién médica. En uno y otro caso, las
personas afectadas no dudan en tratar
de conseguir la medicacion sin receta.
Se calcula que un 2,5% de la poblacién
toma tranquilizantes (un 1,6% en el
caso de los somniferos) sin consenti-
miento de su médico.

Posibles riesgos

El uso injustificado de este tipo de
medicamentos puede llegar a crear
efectos mas negativos que el propio
trastorno psicologico que promovié su
consumo. Por ejemplo, la toma despro-
porcionada de benzodiacepinas, los
tranquilizantes mas comunes, puede
crear un deseo compulsivo de seguir
consumiendo este farmaco y provocar
fases alternas de depresion y ansiedad,
fallos en la memoria, pérdida de aten-
cion y disfunciones sexuales, entre
otros trastornos
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bebidas energéticas son

aparentemente refres-

cos con burbujas al
estar compuestos principalmente
por agua carbonatada y azucares.
Presentan también otras sustan-
cias, como cafeina, que les confie-
ren caracteristicas diferentes.
Contienen aproximadamente 11-12
gramos de sacarosa, glucosa o
fructosa (como ocurre con otros
refrescos) por cada 100 ml, lo cual
contraindicaria su consumo en per-
sonas diabéticas y deberia limitar
SuU USO €en personas que presenten
sobrepeso u obesidad. Su conteni-
do de cafeina es el aspecto mas
destacable, ya que se encuentra
entre 260 y 300 mg por litro, esto
es, en los 250 ml de una botella
podemos hallar entre 65y 75 mg
de cafeina. Esta cifra es el equiva-
lente a una taza de café, lo cual no
conlleva ningun problema.

Ahora bien, como cualquier situa-
cion, el consumo exagerado de
este tipo de bebidas no es adecua-
do. Las personas que toman 2 6 3
botellas al dia, en realidad estan
consumiendo entre 57 y 86 gra-
mos de azucares, es decir, entre
228 y 344 Kcal extras, que repre-
senta hasta un suplemento del 20
por ciento. Pero ademas, esas per-
sonas, estan llegando a una canti-
dad tolerable de cafeina diaria por
lo que, si ademas consumen café 6
té, facilmente la sobrepasaran. Es
el consumo excesivo de cafeina el
que puede provocar entre otros,
aumento de la frecuencia cardiaca,
inquietud o problemas para dor-mir.
Por otra parte, aquellas perso-nas
habituadas a estas bebidas, pue-
den presentar fatiga, dolor de
cabeza o irritabilidad si lo dejan
repentinamente

No deberian
administrarse a ninos.

No se deberia abusar
de su consumo ni uti-
lizarse para “coger
fuerzas”.

La moda de mezclar-
se con alcohol debe-
ria erradicarse.

Mujeres embarazadas
0 personas con coro-
nariopatia o tlcera
deberian disminuir o
evitar su consumo.

Ten en cuenta que el
consumo adicional de
café aumentara la
ingesta diaria de
cafeina (maximo:
200- 300 mg diarios)

Adiciones
eligrosas

¢(Por qué unas personas caen en una dependencia y otras
no? ;Existe una propension genética? Los expertos empie-
zan a entender los mecanismos psicoldgicos y neurologk
cos de la adiccion, y desarrollan nuevas terapias para des-
engancharse.

historiador de la Universidad

de Oxford Theodore Zeldin sor-

prende en su Historia de la vida
intima con una reflexion paraddjica: en
el México azteca, la mayoria de los
esclavos se ofrecia a serlo. ;La razén?
Su adiccion al patolli, un juego de
dados, les incapacitaba para responsa-
bilizarse de sus propias vidas, por lo
que firmaban un contrato de esclavitud
y ofrecian su libertad, que ya conside-
raban perdida, a cambio de que el amo
les alimentara y mantuviera. Este es
uno de los primeros ejemplos histori-
cos documentados de adiccion o
dependencia hacia algo que anula la
voluntad e incide de forma negativa en
la salud mental.

En nuestra cultura, un adicto es un
enfermo. Gracias a eso, recibe asisten-
cia médica, pero a cambio se le supo-
ne irresponsable, lo cual merma su
libertad. En 1990, el alcalde de
Washington Marién Barry fue acusado
de consumir crack y él lo negd. Cuando
el FBI demostro con una grabacion que
la acusacion era cierta, Barry dijo: "Fue

t} Redactor Muy

Interesante

Segun el filosofo Antonio Escohotado, los
efectos que se persiguen mediante los com-
puestos psicoactivos se pueden resumir en
tres:

La paz psiquica mediante la amor-
tiguacion de la conciencia moral (alcohol), la
analgesia (morfina) o la euforia ajena a los
acontecimientos (heroina). Estas sustancias
son las mas adictivas.

Mediante la cocaina, la cafeina o el
crack.

El efecto negativo del abuso de estas drogas
no es el sindrome de abstinencia sino el daino
psicosomatico. Al poner el cuerpo a mas re-
voluciones, se corre el riesgo de un colapso
posterior.

Con MDMA o éxtasis,
LSD o ketamina. Aparte del riesgo de psico-
sis, los peligros del abuso son extra organi-
cos. Por eso requieren una cuidadosa elec-
cion del lugar, momento y compaiia.

s.en un Vulcano, ul
inciona con aire caligji@
dientes activos de |a e

también se ugas




Segun el dltimo Informe Anual del Observatorio

Europeo de las Drogas, en la UE mas de medio casi 1 millon,
millon de consumidores de opiaceos, principalmen- El

te , recibieron tratamiento en 2003. Estas
sustancias produjeron casi 7.000 muertes por

sobredosis.

millones de consumidores en Europa.

, con 1,5 millones de "abo-
nados". Es la droga que mas aumento desde los
afnos 90. Espana y Reino Unido son los paises con

Le sigue la

mas adictos.

la enfermedad la que habld, no menti
aposta, yo era una victima". Para eludir
su responsabilidad, debia ser consi-
derado adicto, un enfermo en manos
de algo que le hacia perder el control.

El 8,4% de la mortalidad es por
tabaco, alcohol y drogas
La idea de etiquetar la adiccién como
una dolencia queda, al final, avalada
por un dato: al igual que otras afeccio-
nes fisicas, algunas dependencias no
controladas llevan a la muerte. Segln
Manuel Molina Munoz, director gerente
de la Agencia Antidroga de la
Comunidad de Madrid, el 8% de la mor-
talidad en Espana se produce por el
tabaco y el alcohol. A esta cifra hay que
anadir otro 0,4% relacionada con el
consumo de drogas ilegales. La adic-

Mas de 1 millon de europeos toman y

afecta a 3 millones de personas
en Espana e interviene en el 46% de los homicidios,
el 25% de los suicidios y el 40% de los accidentes

de trafico. Cada aio se producen 13.000 muertes
El es la droga mas popular, con 22,5 por la bebida.

La adiccion a las
mujeres y un 5,5% de hombres en EE UU, mientras
que en Espaia, una de cada tres personas compra
mas de lo que necesita y un 3% de la poblacion es

afecta a un 6% de

compradora patologica.

cion a alguna sustancia toxica o a cier-
tos juegos o practicas tiene conse-
cuencias negativas, pero no todas las
personas gque consumen o incurren en
esas conductas se convierten en adic-
tos. Hay que trazar una linea entre uso
y abuso y, segun los expertos, un posi-
ble criterio es el psicolégico: se citan
cuatro sintomas cognitivos -los cuatro
signos cardinales de la adiccion- que
pueden indicarnos cuando un consumo
se esta convirtiendo en habito.

Todos los consumidores creen
que pueden controlar las dosis
El primer sintoma es la obsesion. La
conducta adictiva es apremiante, impi-
de pensar en otra cosa que no sea la
droga: como conseguirla y consumirla,
como evitar que los demas se ente-

ren... Casi toda la energia y el tiempo
se emplean en satisfacer el habito, y la
mente se focaliza hacia un Gnico tema.
Todo lo demas -a pareja, los amigos, el
trabajo- desaparecen de la atencion si
no tienen relacion directa.

El segundo signo es la pérdida de con-
trol sobre la propia vida: el adicto se
convierte en esclavo del objeto de su
adiccion. No lo usa ni lo maneja, sino
que es la adiccién la que domina su
conducta. Este sintoma es el mas dificil
de auto diagnosticar, ya que suele ori-
ginar una falsa percepcién de autocon-
trol: los drogodependientes creen que
pueden gestionar el consumo, la canti-
dad, las dosis o la frecuencia, pero
cuando las circunstancias les obligan a
dejarlo, aunque sea momentaneamen-

El conocimiento de nuestra bio-
quimica apunta que ciertas
conductas podrian encubrir
adicciones a '"drogas" que
nuestro propio cuerpo fabrica.
Es el caso de las adolescentes
que se hacen cortes en brazos,
piernas y abdomen, a imitacion
de famosas como Angelina
Jolie, Drew Barrymore o la prin-
cesa Diana de Gales, que con-
fesaron haber pasado por ello.
Anita Loos, autora de Una
defensa del masoquismo,
recuerda que ciertas investiga-
ciones relacionan esta practica
con personas que tienen dificul-
tades para generar endorfinas
-opiaceos naturales- de forma
normal, lo que explicaria que el

autocastigo esté universalmen-
te extendido. Los cilicios, cier-
tos tatuajes de etnias africa-
nas y el brutal anillado de las
ninas yanomami son algunos
ejemplos. La adiccion al dolor
como forma de liberacion de
estas sustancias explicaria
también el éxito del masoquis-
mo como practica sexual.

Segun otros estudios, la vigore-
xia o continua necesidad de
ejercicio fisico seria un medio
de obtener serotonina, y los
adictos a la discusion y las
situaciones de tension lo que
buscan es adrenalina pura y
dura.

La aficion al masoguismo, praciica

| sexual extendios en nirestra cultura,
sg debe a que al dodor aywda 3 Nbarar
endorfinas, unos opidceos naturales
fabricados por nuestro ceneling,

te, les resulta muy dificil.

De ahi viene el tercer factor de alarma:
la negacion. Los adictos, a medida que
acumulan problemas, comienzan a
negar dos cosas: que hayan perdido el
control y que sus problemas tengan
relacion con su habito. Las estrategias
son muy variadas. A veces minimizan la
cuestion ("'no es para tanto"), otras la
evitan ("ahora no quiero hablar de eso:
hay cosas mas importantes”) o eluden
la responsabilidad ("si estuvieras en mi
caso, harias lo mismo"). El cuarto sin-
toma, el que hace que las adicciones
se cataloguen como problema de salud
mental, es el sufrimiento psicologico.
Aunque al principio el habito aporta
satisfaccion, termina siendo negativo;
no se realiza por placer, sino por nece-
sidad, aunque incida negativamente en
las relaciones, el trabajo y la economia.

Mas alla de los desordenes psicologi-
cos, otro criterio para distinguir entre
uso y abuso es el de los efectos bio-
quimicos. Aqui, para hablar de adic-
cion, deben darse dos caracteristicas:
la tolerancia y la abstinencia. En primer
lugar, uno se vuelve adicto cuando
experimenta una neuroadaptacion: el
cerebro reacciona cuando se interrum-

pe el consumo para lograr un funciona-
miento normal y hacen falta dosis cada
vez mayores para lograr el mismo efec-
to. Una persona que bebe ocasional-
mente se pone alegre con un vaso de
vino, pero un alcoholico necesita quin-
tuplicar la cantidad para sentirse asi.
En segundo lugar, en el adicto apare-
cen los desagradables efectos de la
carencia. A causa de la respuesta cor-
poral ante la ausencia de droga, llega a
sentir dolores fisicos y un deseo com-
pulsivo. Es el llamado sindrome de abs-
tinencia o0 mono.

Por qué unos persisten en los
vicios y otros pasan de ellos
(Pero, qué convierte a alguien en adic-
to? ;Qué factores le hacen perder el
mando sobre sus impulsos y persistir
en un consumo nocivo? Algunos estu-
dios indican que determinadas perso-
nas pueden ser biolégicamente vulne-
rables a ciertas sustancias. En una
publicacion de 2002, el neurocientifico
de la Universidad de Oregén John C.
Crabbe resumia sus descubrimientos
en torno a las tendencias alcohdlicas y
recordaba que los cientificos han iden-
tificado genes que son mas comunes
en los individuos predispuestos al alco-
holismo y que producen deficiencias en

En los ultimos afios han proliferado las adicciones psicoldgicas también entre los jovenes. El
deseo de estos por estar a la Ultima en moviles, consolas y videojuegos, mp3 'y otros gadgets
tecnoldgicos degeneran en necesidades ficticias que, de no ser satisfechas, conducen a estados
de depresion, tristeza, aislamiento y frustracion.
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el sistema de recompensa de dopami-
na del cerebro. Segln su investigacion,
las personas que no generan de forma
natural ese neurotransmisor son mas
propensas a hacerse adictas a ciertas
sustancias que les infundan un estado
de euforia que no consiguen por los
medios neuroquimicos habituales. Eso
aumenta la probabilidad de que abusen
del alcohol una vez que han comproba-
do que esta sustancia les ayuda a ele-
var su nivel de dopamina.

Por su parte, la nicotina imita los efec-
tos de sosiego y relajacion de la acetil-
colina, neurotransmisor que comunica
las neuronas y los musculos, y que
juega un papel clave en el ritmo cardia-
co, la respiracion, el funcionamiento del
bazo y la dilatacién de las pupilas.
Estas son funciones auténomas del sis-
tema nervioso. De ahi que las personas
con un nivel bajo de acetilcolina sean
mas propensas a fumar. El problema es
que, como sustitutivo, no es una buena
opcion, ya que la nicotina permanece
en el espacio sinaptico mucho mas
tiempo que la acetilcolina, porque no es
hidrolizada por la enzima acetilcolines-
terasa, con lo cual transmite mas sefia-
les de las necesarias a la neurona y
desencadena los efectos ya citados de
tolerancia y abstinencia.

Los nifios impulsivos tienen un
mayor riesgo en la adolescencia
Otro factor de riesgo tiene que ver con
la personalidad, y hay dos tipologias
citadas como propensas a la adiccion:
impulsividad y apertura a la experien-
cia. Los psicologos Louise C. Masse y
Richard E. Tremblay, de la Universidad
de Texas, hicieron un seguimiento
durante un largo periodo de tiempo a
un grupo de nifos y llegaron a la con-
clusion de que aquellos que eran exci-
tables y temerarios con 6 afos tenian
mas probabilidades de fumar, beber y
tomar drogas en la adolescencia.
Segln estos investigadores, las perso-
nas impulsivas, con fuerza vital, espon-
taneas y propensas a hablar antes de
pensar lo que van a decir son mas pro-
clives a arriesgarse -en ese momento
se sienten invulnerables, algo habitual
en los drogodependientes- y por tanto
a acabar enganchadas a alguna sus-
tancia, que las reflexivas y tranquilas
que piensan lo que dicen, dudan y bus-
can los matices en cada decision.

Por otro lado, segun Robert McCrae,
del Instituto Nacional de la Vejez esta-



dounidense, la gente abierta a la expe-
riencia es mas curiosa, imaginativa y
creativa, pero esa necesidad de nuevos
estimulos le impide prescindir de cier-
tos estados alterados de conciencia o
de situaciones excitantes aun cuando
le resultan daninas. Llegados a un
extremo, como senala este psicologo,
estas personas prefieren destruirse
antes que aburrirse.

El altimo factor que explica el inicio de
una adiccion tiene que ver con las cir-
cunstancias biogréaficas. Los estudios
de los psicologos Michael Newcomb y
Lisa Harlow relacionan el comienzo de
las dependencias con acontecimientos
perturbadores -fracaso escolar, aban-
dono prematuro del hogar, duelo amo-
roso- que hacen que la persona se des-
motive y descuide su salud. Luego el
habito se mantiene hasta que el adicto
encuentra una motivacion para abando-
narlo o vuelve a sentirse respon-sable
de cuidar su organismo.

Pero los rasgos personales no explican
completamente las adicciones; el
ambiente también ejerce una influencia
profunda, como subrayan las teorias
actuales. Por eso a veces, cuando
cambia de entorno, el adicto deja de
sentir la necesidad de consumir. El cro-
nista de Indias Gonzalo Fernandez de
Oviedo hizo este pintoresco relato:
‘Usaban los indios, entre otros de sus
vicios, uno muy malo, que es tomar
unas ahumadas para salir de sentido
[...]. Esta hierba que digo en alguna
manera es semejante al belefio [...]. Sé
que algunos cristianos lo usan [...] por-
que dicen los tales que en aquel tiempo
que estan asi transportados no sienten
los dolores de la enfermedad, y no me
parece que es esto otra cosa sino
estar muerto en vida, al que tal hace".
Lo mas curioso es que esa droga que
tan misteriosos efectos producia no
era otra cosa que tabaco. ;Es este un
producto alucinégeno? Los estudios
antropologicos demuestran que depen-
de de las expectativas del fumador.

Estos escaneres comparados indican
que incluso tras 4 meses de abstinen-
cia, el cerebro de un ex cocaindémano
muestra menos actividad (abajo) que el
de alguien que no ha consumido.

Si alguien fuma tabaco en un ambiente
que le dice que produce visiones, es
probable que acabe teniéndolas, y vice-
versa.

El efecto de la cultura de pares, es de-
cir, de las personas que percibimos
como iguales a nosotros en gustos
musicales, referencias culturales o
forma de pensar y vestir, es decisivo.
Con sus palabras y ejemplos, los pares
influyen en las actitudes frente a las
drogas; es mas, su influencia se da
también a través de lo que creemos
que hacen o prefieren. Los psicélogos
noruegos Henrik Aas y Knut-inge Klepp,
de la Universidad de Bergen, lo deduje-
ron a través de un estudio que mostra-
ba que los jovenes consumen mas alco-
hol cuando sobreestiman la ingesta de

¢Se pueden considerar adiccio-
nes el amor y el sexo? ;Una per-
sona enamorada es responsable
de sus actos? En 1726, los miem-
bros de la Facultad de Medicina
de Helmstedt, en Alemania, exi-
mieron de responsabilidad legal a
un joven teodlogo luterano que,
enamorado de una muchacha
calvinista y llevado por un arreba-
to pasional, escribia panfletos
antirreligiosos. La conclusion fue
que el acusado habia perdido el
juicio por culpa del excesivo
amor.

Atraccion fatal. Para Pia Mellody,
Andrea Wells Miller y J. Keith
Miller, autoras de La codependen-
cia, es esencial distinguir entre
amor y dependencia amorosa.
Segun estas psicologas, cuando
alguien ama quiere estar con la
persona querida, se siente orgu-

bﬁs pswologds cr@n que
1 hay que g}fstlﬁguw entre amor

-una relagjon libre que saca
lo mejor“de las per-sonas- y
la defen-dencia amorosa 0
sexual, que hace perder la
cabeza y es tan adictiva
CoMo Una Aga, %

sus amigos. Es decir, alguien puede
beber mucho por creer que los demas
lo hacen y van a esperar que él esté a
su altura.

Cuando el consumo de una
droga crea tolerancia hacia otras
No obstante, el efecto de los pares
tiene una consecuencia positiva. Es
mas probable que una persona aban-
done una adiccion si esta empezo6 influi-
da por un ambiente que ya no forma
parte de su vida. Por ejemplo, la mitad
de los soldados estadounidenses que
estuvieron en Vietnam probo la heroina

lloso de su amor, que le hace
sacar lo mejor de si mismo y le
impulsa a dedicarse a mejorar
otras facetas de su vida.

Sin embargo, cuando se esta
enganchado a alguien, uno se
avergienza de esa adiccion,
intenta escapar de la ligazon que
le une al otro y se la oculta a si
mismo y a los demas, porque
sabe que saca su lado mas oscu-
ro. El problema es que no se sien-
te capaz de dejar la relacion. Es
una atraccion irracional: la mente
sabe que la historia no merece la
pena y que se acabara tarde o
temprano pero, de momento, el
corazon se siente cautivo del
otro. El adicto al amor es un ser
dependiente y compulsivamente
enfocado hacia el cuidado de la
persona que le obsesiona.

Metabolismo cerebral

e ¢

Individuo normal

Consumidor de cocaina

Desintoxicacion twrdia

y el opio, y el 20% se convirtié alli en
consumidor habitual o adicto segun la
definicién clasica. Sin embargo, de
vuelta a su pais, lejos de la guerra 'y de
sus companeros, solo el 7% recay6 en
la adiccion. Las modernas in-vestiga-
ciones que resaltan el papel del
ambiente estan haciendo revisar, inclu-
so, algunos conceptos bioquimicos cla-
sicos. La disminucion del efecto de una
droga, por ejemplo, podria tener un
componente fisiolégico menor de lo
que se cree y estar motivada, en gran
parte, por la "tolerancia social': los
cambios en las condiciones en que se
consume, en las expectativas del con-
sumidor o en el animo hacen que se
necesite mas o menos dosis para per-
cibir los mismos efectos. Eso explicaria
el hecho de que el consumo de una
sustancia cree tolerancia hacia otras:
los heroindbmanos dicen necesitar mas
dosis de morfina para conseguir los
mismos efectos que individuos que no
lo son.

También se esta revisando la influencia
del ambiente en los efectos de la absti-
nencia. Como dicen Ira Mothner y Alan
Weitz, autores de Cémo abandonarlas
drogas, la reincidencia en una adiccion
es provocada en la mayoria de los
casos por el sindrome de abstinencia
condicionado o flashback. Este feno-
meno lo vive la persona que ha aban-
donado una dependencia cuando se
expone a un ambiente parecido a aquél
en el que consumia, lo que le provoca
ansiedad, miedo y el consiguiente ries-
go de recaer. Sin embargo, quienes
cambian radicalmente de medio no
sufren este problema. Por eso existe

Estos escaneres com-
parados indican que
incluso tras 4 meses de
abstinencia, el cerebro
de un excocainémano
muestra menos activi-
dad (abajo) que el de
alguien que no ha con-
sumido.

BML PET STUDY

una gran cantidad de individuos que
abandonan las adicciones mas rebel-
des sin sentir el floshbock.

La importancia del contexto centra la
atencion de los estudios a medida que
surgen nuevas adicciones. Hombres de
mediana edad cuya vida sentimental y
sexual depende de internet, mujeres
mayores enganchadas a programas de
television, jovenes que se ponen violen-
tos si se les prohibe el acceso a la Red
porgue eso les impide chatear con sus
amigos... En esas dependencias
modernas -ludopatia, adiccion al sexo,
ciberadicciones- el factor bioguimico
tiene escasa relevancia. El contexto es
mucho mas importante y por eso las
nuevas terapias inciden sobre todo en
que lo principal es cambiarlo.

¢Existe realmente la adiccion a la
tele o ir de tiendas?
Esto lleva a revisar el mismo concepto
de adicto. ;Tiene sentido hablar, como
se hace ultimamente, de adiccion a la
comida, a las compras o a la television?
Aunque ya existen clinicas supuesta-
mente especializadas en curar esas
conductas, para algunos terapeutas eti-
quetar de adictos -0 enfermos- a quie-
nes incurren en ellas puede ser mas
negativo que positivo. Cuando se
empezo a usar el término, adiccion sig-
nificaba ansia de una sustancia cuya
carencia provocaba sintomas fisicos -
dolores, nauseas, inquietud- dificiles de
encontrar en estos nuevos cuadros cli-
nicos. Lo que si es cierto es que hacen
sufrir al "enfermo” y a los que le rode-
an, pero como senala Lee N. Robins,
psiquiatra de la Universidad de

Washington en St. Louis, etiquetar esos
casos como enfermedad puede soca-
var la confianza del paciente en si
mismo y en su posible desenganche.
La voluntad es esencial para superar la
dependencia; es un error pensar que
se trata de un problema insuperable.
Hay que recordar que la mayoria logra
abandonar estas nuevas "drogas" sin
terapia alguna y que solo es necesario
el tratamiento terapéutico cuando la
adiccion se complica con factores de
personalidad o circunstanciales.

Una modalidad terapéutica en la
que hay que superar etapas
Lo principal es recuperar la sensacion
de control y retomar las riendas de la
propia vida, lo cual es mas dificil cuan-
do al individuo se la ha catalogado de
enfermo. Un ejemplo clasico en psico-
terapia es el trabajo con el grupo de
pares. No hay que escudarse en que
uno esta enganchado por culpa de las
malas influencias. La alternativa positi-
va es recordar al adicto que los amigos
influyen en él, pero es él quien elige a
los colegas. Una modalidad terapéutica
que incide en el optimismo que se logra
a partir de la recuperacion del control
es el Modelo Transtedrico de Cambio
(MTT), elaborado por James Prochaska
y Laura Di Clemente, psicélogos de la
Universidad de Rhode Island. Ellos con-
sideran que las claves para cambiar las
conductas adictivas son la motivacion y
la disponibilidad para el cambio, y que
cualquier ayuda externa tiene que diri-
girse en ese sentido. Segun estos auto-
res, para abandonar una adiccion hay
que pasar por una serie de etapas que,
aunque no siempre se suceden en el
mismo orden, son todas ineludibles.

La primera fase radica en la precon-
templacion. Al principio, el adicto no es
consciente de serlo ni tiene intencion
de cambiar por mas que su pareja,
familia o amigos le senalen el proble-
ma. En esta etapa hay que tratar de
concienciarle sobre los lios en que se
esta metiendo y extender las redes de
ayuda con el fin de que no se quede ais-
lado al tratar de liberarle de la depen-
dencia de las personas con las cuales
consume. La segunda fase es la con-
templacion: el adicto se muestra cons-
ciente de su problema y se plantea la
posibilidad de abandonar el habito que
le esta perjudicando, pero aun no ha
desarrollado un compromiso estricto
de cambio. Se muestra ambiguo: habla
de las razones para cambiar y luego las



ENTRE LOS JOVENES, PROCLAMA QUE EL
ALCOHOL AYUDA A DESINHIBIRSE. SIN
EMBARGO, ALGUNAS INVESTIGACIONES HAN
DEMOSTRADO QUE SE TRATA DE UNA EXCU-
SA O MULETA QUE USAMOS PARA JUSTIFICAR
LA TIMIDEZ.

Las leyendas urbanas
y mitos culturales
acerca de determina-
das sustancias son
una de las causas de
la dependencia. A
veces el adicto cree
necesitar una droga
a modo de muleta
para desenvolverse
en ciertos ambitos,
pero la ayuda que le
proporciona suele ser
unicamente psicologi-
cay, en la mayoria
de las ocasiones, no
compensa.
a sor-

bitos. David Abrams y
Terence Wilson, del
Departamento de
Psicologia de la
Universidad de
Rutgers (EE UU), rea-
lizaron un experimen-
to en 2005 para des-
montar uno de esos
mitos tan extendidos,
concretamente el que
dice que el alcohol
ayuda a rebajar las
inhibiciones sexuales.
Su estudio demostro
que lo que ocurre
realmente es que a
muchas personas la
bebida les sirve
como excusa para
excitarse sexualmen-
te.

. Los investigado-
res invitaron a un

grupo de voluntarios
a tomar una bebida
supuestamente alco-
hélica; en realidad la
mitad de las bebidas
lo erany la otra
mitad no, pero quie-
nes bebieron las
copas "sin" pensaban
que eran "con". Pues
bien, cuando les pro-
yectaron un video
erotico todos ellos se
mostraron proclives a
informar de que habi-
an tenido fantasias
sexuales poco ha-
bituales y no se senti-
an culpables por ello,
tanto si su bebida
contenia alcohol
como si no. La expli-
cacion de Abrams y
Wilson es que, al
poder atribuir sus
fantasias al alcohol,
aquellos sujetos se
mostraban desinhi-
bidos. El efecto real
era lo de menos, ya
que no habia diferen-
cias entre unos y
otros.

El desmantelamiento
de estos topicos es
esencial para desen-
gancharse, porque el
consumo se basa
muchas veces en la
falsa seguridad que
ciertas sustancias
proporcionan.

minimiza. Es positivo el relieve dramati-
co -que la persona dé fuerza emocional
a su motivacion para el cambio- y la
continua evaluaciéon de si mismo para
que vea hasta qué punto su habito ha
cambiado su forma de ser.

Cambiar el circulo social y evitar los
lugares tentadores

Después viene la fase de determina-
cién, que prepara al sujeto para la
accion: resuelve la ambigliedad y deci-
de abandonar la adicciéon en algin
momento de las siguientes semanas.
Resulta muy atil infundirle cualquier
idea o sentimiento que le recuerde la
sensacion de liberacion que supondra
el abandono de la dependencia y mos-
trarle alternativas al modo de vida
actual. Por fin, en la etapa de la accidn,
los drogodependientes dejan de consu-
mir, cambian su circulo social y evitan
los lugares en que solian adquirir la
droga. Es el estadio que exige mas tra-
bajo, tiempo y energia, y por eso es el
mas visible y donde reciben mas reco-
nocimiento por parte de los demas.
Pero, como recuerdan Prochaska y Di
Clemente, esta no es la primera ni la
ultima parada en el camino.

Entre los procesos favorecedores del
cambio en esta etapa se pueden sena-
lar el control ambiental -ayudar al adic-
to a evitar los sitios propensos al con-
sumo- y el manejo de contingencias -

Cada afio se implantan 75.000 protesis de
mama en Espaiia, donde el gasto en opera-
ciones de estética alcanza los 900 millones
de euros. ¢Devotas a la cirugia plastica?

qué hacer, por ejemplo, cuando alguien
le invita a una copa-. Después, en la
fase de mantenimiento, el sujeto debe

Lo que provoca mas enganche sera

ALGUNOS NEUROLOGOS HAN PROPUESTO UNA NUEVA TEORIA
QUE EXPLICA POR QUE SURGEN DE MANERA TAN RAPIDA LOS SiN-
TOMAS DE LA DEPENDENCIA EN LOS FUMADORES. AUNQUE NO
TODOS LOS EXPERTOS LA COMPARTEN, SUS MENTORES SOSTIE-
NEN QUE LA NICOTINA DEL TABACO ROMPE EL EQUILIBRIO ENTRE
EL SISTEMA CEREBRA QUE DESPIERTA EL DESEO Y EL DE BLO-
QUEO.

En el cerebro de una per-
sona no fumadora, existe
un equilibrio entre el siste-
ma que estimula los
deseos primarios, como
comer y beber, y el que lo
reprime. Gracias a este
mecanismo, por ejemplo,
tenemos hambre cuando
baja la concentracion de
glucosa en sangre y nos
sentimos satisfechos des-
pués de zampamos una
hamburguesa.

Un cigarro es suficiente
para alterar el equilibrio.
La nicotina sobreestimala
el sistema de bloqueo y
desborda la actividad del
sistema que activo el
deseo de fumar.
Rapidamente, el cerebro
trata de restablecer el
balance, y genera adapta-
ciones que estimulan el
sistema activador del
deseo. Estos cambios se

feengan-
pertos

dependencia no es lo
que siempre da pla-
cer. Es mas facil
hacerse adicto a algo
que satisface ocasio-
nalmente, lo que ex-
plica el poder de la
ludopatia. Esto es si
por la persistencia
que crea el refuerzo
intermitente, segun el
psicologo Burrhus
Skinner, autor de Mas
alla de la libertad y la
dignidad. Es raro
insistir en una con-
ducta que se premia
de forma ocasional,
pero si se hace, el

mayor. Como
refuerzo sdlo aparece
a veces, la esperanza
renace eternamente.
Ese es el mecanismo
que provoca la adic-
cion a las traga-
perras; la mayoria
nunca ha echado una
moneda en ellas, pero
los que lo hacen, per-
sisten. Cada premio
crea una esperanza
que dura hasta el
siguiente. Esto no
sucederia si las
maquinas dieran di-
nero a menudo.

llaman adaptaciones rela-
cionadas con la de-pen-
dencia.

Cuando se desvanece el
efecto de la nicotina, el
sistema de bloqueo deja
de ser estimulado y vuel-
ve a un nivel mas bajo de
actividad. Pero el sistema
del deseo, reforzado por
as adaptaciones relacio-
con la dependencia,
ta unas tremendas

Was de fumar que inhi-
{ n las senales que salen

desde el centro de blo-
queo.

ara el psicologo de la Universidad de

Bufalo Gerard Connors, la prevencion
de recaidas es el factor mas importante
para dejar una adiccion. Muchas tera-
pias prometen un abandono total del con-
sumo desde el principio, lo que genera
cierta prepotencia, y si se recae es facil
perder la autoestima. Si no se trabajan
bien esas posibles "marchas atras", los
sentimientos de fracaso, desesperanza,
culpa y frustracion pueden llevar a aban-
donar el intento de desengancharse. Por
eso este profesor recuerda que:

Un habito se tarda tiempo en adquirir y
se tarda tiempo en abandonar. Dejarlo es
posible, pero lento.

Solo una de cada cinco personas se
desengancha sin tropiezos ni recaidas.

Si un adicto al alcohol tiene también
problemas de pareja, trabajo o familia,
es posible que se acentuen mientras esta
dejando su habito. Debe saber que los
efectos positivos de su decision se daran
a medio plazo.

Un lapsus no es una recaida. Muchas
personas abandonan en cuanto tienen un
desliz (es lo que se llama "efecto de la
violacion de la abstinencia"). No hay que
venirse abajo por un fallo; hundirse si que
seria una verdadera recaida.

En caso de recaida real, hay que
aprender de ella y pensar qué fue lo que
fallé. Si un adicto a la cocaina reincide
por quedar con un amigo que consume,
vera que no puede volver a salir con esa
persona.

Hay que evitar las situaciones de dis-
trés o estrés negativo que exigen un
sobreesfuerzo. A ellas se debe el 65% de
las recaidas en el alcohol y las drogas.



Los psicologos recomiendan trazarse un plan estricto para desengancharse. Si se trata de
drogas, puede empezar por fijar una fecha inaplazable para dejarla, mejor que hacer timi-
dos intentos previos de reducir el consumo.

Los terapeutas de diversas escuelas
coinciden en que las adicciones se
adquieren por diversos factores -la
genética, el aprendizaje a través de
pares, los factores culturales o la nece-
sidad de "muletas" sociales-, bien por
uno solo de ellos o por la interaccion
de varios. Para escapar de una depen-
dencia, es importante cubrir todos los
frentes y trazar un plan estricto:

. No intente timidos cambios o
reducciones en los dias anteriores
pues cada intento fallido refuerza la
idea de que dejarlo es dificil. Piense en
dejarlo como un acto definitivo.
Establecer una fecha sirve para prepa-
rarse psicolégicamente y que cuando
llegue el dia no existan excusas que
posterguen la decision.

Comprometerse publicamente es una
forma de afianzar la decision. Adquiera
la responsabilidad con personas a las
que admire y no compartan su habito.
Se trata de sentir que puede avergon-
zarse si falla, aunque esas personas no
se lo vayan a recriminar, y de propor-
cionarse mensajes que eleven la auto-
estima basandose en lo que hay que
tener para abandonar una adiccion:
fuerza de voluntad, amor a la libertad,
autocontrol.

<>

No tenga a mano drogas,
alcohol o aquello que quiere dejar de
consumir, ni vaya a lugares donde se
pueda jugar si su caso es la ludopatia.

Si ha
hecho intentos previos que han fraca-
sado, revise cuales fueron los obstacu-
los que no pudo salvar y qué solucio-
nes va a poner en practica en esta oca-
sion.

. Toda depen-
dencia, por destructiva que sea, gene-
ra sensaciones que la persona vive
como positivas. Por ejemplo, la cocai-
na ayuda a relacionarse en determina-
dos ambientes sociales. Quiza pierda
eso, pero a cambio se librara de la
ansiedad que genera y recibira una
compensacion mayor.

Ponga razones
personalizadas, nada de frases gene-
rales, y hagalo de forma positiva y opti-
mista.

. Ejercite su
asertividad para conseguir que los
demas respeten sus decisiones. Tendra
presiones egoistas de personas que
prefieren que usted continile depen-
diendo. Imagine formas de decir "no"
que le generen la menor tension posi-

Le proponemos un sencillo test que le puede servir como brujula para orientarle
sobre si esta usted sometido a alguna dependencia que pueda causar estragos en
su vida. El resultado no tiene valor diagnostico ni puede sustituir a la opinion de un
especialista, sin embargo, es util como primera aproximacion para saber si alguno
de su habitos es potencial o efectivamente negativo para su salud mental. Elija el
comportamiento o consumo habitual que considere mas adictivo para usted y con-
teste si 0 no a las siguientes preguntas. Esa supuesta dependencia:

Me obliga a tomar decisiones daiinas
para mi o para los demas

si NO
Me hace sentirme avergonzado
si NO

Creo que puedo dejarla sin proble-mas,
pero los que me quieren no estan de acuer-
do conmigo
si NO

Siento que me ayuda a hacer cosas muy
importantes que no podria hacer sin ella
si NO

Me parece que necesitaria ayuda externa
para abandonarla

Si NO

Cada vez me parece que necesito mas
para sentir lo mismo
si NO

Es tan potente que creo que lo pasa-ria
muy mal si la dejara
si NO

Me obliga a relacionarme con perso-nas
que no me gustan y a alejarme de otras que
prefiero
si NO

He intentado abandonarla y no he podido
si NO

Hace que los demas me traten co-mo a

un enfermo
si NO

il

ble, por ejemplo, mediante el sentido
del humor. Y si su negativa decepciona
las expectativas de los demas, no se
preocupe: los que realmente le apre-
cian apoyaran su postura.

El ejercicio activa la
produccion de endorfinas. Disfrutar de
luz natural, bailar a menudo, comer de
forma equilibrada o recuperar un ritmo
de sueio regular ayuda mucho.

No espere
a reforzarse cuando ya esté completa-
mente seguro de no recaer. Hagase un
regalo, aunque sea pequeno, cada
poco tiempo. Si su adiccion es costo-
sa, calcule lo que se ahorra e invierta
esa cantidad en otra cosa.

Deje de ir a los lugares en que consu-
mia o jugaba; frecuente a otras perso-
nas y cambie los ritmos de vida mar-
cados por su adiccion, como las horas
de sue-io o las preferencias de ocio.

esforzarse por consolidar las ganan-
cias conseguidas previniendo posibles
recaidas. Segun los citados psicolo-
gos, esta etapa es la peor trabajada
por aquellos programas que prometen
una curacion facil, pues no la contem-
plan como un proceso a largo plazo.
Para culminarla con éxito, es necesario
dar un giro a los procesos que han ayu-
dado en otras fases

En este cuestionario, cada respuesta puede
constituir un motivo de reflexion. Estas son
las diez incidencias negativas mas impor-
tantes que produce una adiccion. Si ha res-
pondido SI a mas de cinco preguntas, pro-
bablemente le convenga reflexionar seria-
mente sobre la conducta compulsiva o
dependencia en la que ha estado pensan-
do. Pero, en todo caso, le recomendamos
que valore cuales son las repercusiones de
cualquier respuesta positiva que haya dado
y consulte a un especialista.

Erica Castro

.

b 7

/FL A

Redactora de Vieiro

Feria de las Asociaciones

El hecho de que la celebracion coincidiese con la feria dominical propicio que las actr
vidades organizadas al amparo de la Feria de Asociaciones se convirtiesen en un éxito
de participacion, mas de una veintena de entidades se dieron cita en la carpa de la
plaza del ayuntamiento, y de publico.

muchos  los

Vecinos que de

10:30 a 14
horas ademas de cumplir con el
ritual de visitar el mercado, se acer-
caron a la carpa para conocer la
labor que desarrollan las asociacio-
nes y para al mismo tiempo mos-
trar su solidaridad con las victimas
de la violencia doméstica.

El acto central de la jornada conto
con la presencia del Alcalde de
Carballo que fue el encargado de
leer la declaracion institucional y en
la que se hace un llamamiento a la
sociedad para poner freno a las
agresiones que sufren las mujeres,
estuvo acompanado por la
Secretaria Xeral de lgualdade
Carme Aldan y la Delegada
Provincial de Vicepresidencia
Tareixa Novo, entre otras autorida-
des.

Vieiro se suma todos los anos a
este evento para recordar los
malos tratos recibidos por las muje-
res por varones jovenes y mayores
como consecuencia del consumo
de drogas

Caritas

Aspaber

Integro

Cruz Roja

Médicos del Mundo

Mulleres Rurais de Sofan
Marcha Mundial das Mulleres
Casa de Uruguay “El Ceibo”

Mesa pola Normalizacion Lingiiistica
Agafi

Mulleralia

Galiza Nova

Bomberos de Bergantifios

Oficina I1+B Igualdade e Benestar
Vieiro



Belén Alvarez

Psic loga Vieiro

ESCUELA DE PADRES

Por la derecha: Genaro (Vicepresidente), Fina Rey (Resp'oh_gable Prevencion),
José Mel. Vazquez (Presidente) y M? del Pilar Mata (Secretaria).

pasado jueves dia 13 de

Noviembre, la ASOCIACION

VIEIRO procedid a la entre-
ga de 75 diplomas correspondien-
tes a la ESCUELA DE PADRES, lle-
vada a cabo en los meses de Enero
a Mayo de 2008.

Esta actividad constaba de los
siguientes temas:

COMO FOMENTAR LA AUTOESTIMA

EL ACOSO ESCOLAR

LOS VIDEOJUEGOS — INTERNET

HABILIDADES DE COMUNICACION

REDUCCION DE CONFLICTOS

ESTABLECIMIENTOS DE NORMAS Y
LIMITES

LOS DIFERENTES RITMOS DE APRENDK-
ZAJE EN LOS ESTUDIOS.

SUPERVISION, SANCIONES Y
VINCULACION FAMILIAR

POSICION FAMILIAR ANTE EL TABACO
EL ALCOHOL Y OTRAS DROGAS

ADOLESCENCIA

¢;ES ACOSO ESCOLAR? BULLYING

Todos estos temas son una vital

importancia cara a la formacién de
los hijos, no sélo en la educacion
de las drogas, sino que sirve de
modelo y base para la construccion
educativa de los hijos y su desarro-
llo fisico y psiquico cara a su inte-
gracion en la sociedad.

Ademas de la entrega de diplomas,
LA ASOCIACION VIEIRO ha querido
premiar la fidelidad de las madres
asistentes por su constancia en el
aprendizaje para educar lo mejor
posible a sus hijos y en base a esa
fidelidad se le ha entregado un pin
de plata como agradecimiento a su
colaboracion y al 17 aniversario de
VIEIRO



) ) Fina Rey
Marias José
Dosil Responsable de

Prevenci n Vieiro
T cnica Asociaci n

Vieiro

Vielro con
Carballo Saludable

Carballo saludable es un programa destinado a incrementar la calidad de vida de la
poblacion adoptando habitos saludables de vida activos que mejoren y protejan su
salud a lo largo de toda su vida.

Proyecto Creative

La ASOCIACION ANTIDROGA VIEIRO en colaboracion con la ASOCIACION ALBORADA DE
VIGO, al igual que lo celebrado en anteriores ocasiones ha llevado a cabo “Programa de
prevencion del consumo de drogas en el ocio nocturno de Carballo” el dia 14 de Noviembre
entre las 12 de la noche a las 4 6 5 de la madrugada.

L actividad consisti6 en la  adaptada a las necesidades reales C b ” saludable  recta con el consumo de tabaco,
a instalacion de un puesto  de la juventud, que pueda facilitar al’ a O comprende  alcohol y otras drogas.
donde se repartieron dis- ¢l no consumo, y en caso contra- tres areas

tinto material con informacion veraz
sobre el alcohol y distintas drogas
orientadas a la reduccion de ries-
gos. Esta informacién también fue
llevada a acabo de forma verbal y
personal.

VIEIRO asume y difunde que el con-
sumo de drogas supone, siempre,
un riesgo para la salud que la per-
sona debe conocer a la hora de
enfrentarse a la decisiéon de consu-
mir 0 no consumir y que tenga los
elementos de juicio a su alcance
para poder tomar la decision mas

rio, un uso mas seguro de la sus-
tancia mediante la comunicacién
directa y con un amplio abanico de
soportes informativos.

= Promover una actitud respon-
sable con el entorno: recogida
de basura, respeto al mobiliario
urbano.

= Concienciar que cualquier pro-
ducto psicotrépico no es inofensi-
V0.

Esperamos que este servicio sea
demandado por la juventud debido

de actuacion: una relacionada con
la promocioén de la actividad fisica
frecuente par la mejora de la salud,
otra para la promocion de una ali-
mentacion equilibrada y una tercera
sobre la promocion de la vida sin
alcohol, tabaco y drogas.

El ayuntamiento de Carballo contoé
con la colaboracion de la
Asociacion “Vieiro” para llevar a
cabo el apartado de prevencion de
drogas la cual puso en practica el
programa “clase de vida” llevado a
cabo en los IES Parga Pondal y

El proyecto esta compuesto por
cuatro talleres destinados al taba-
co, alcohol, cannabis y otras adic-
ciones no toxicas.

TALLER 1 ;DEJA FUERA TUS
HUMOS! (Promocién de la vida sin
tabaco)

TALLER 2 EN EL FINDE gQUI'E?
(Promocion de la vida sin alcohol)

TALLER 3 CON MARIA... ¢Y SIN
MARIA? (Promocion de la vida sin
cannabis)

A TUA SAUDE
ESTA NAS TUAS
MANS

beneficiosa para su salud. a su clara informacioén o en su Monte Neme de Carballo con alum- ] Informacion sobre
defecto el que no tenga la oportuni- nos/as de 1° Bachiller cuyos objeti- ~ TALLER 4 jNO SIN MI MOVIL! TABACO

El “PROYECTO CREATIVE” que asi  dad de hacer alli sus consultas, vos generales fueron: (Promocion de la vida sin adiciones ALCOHOL

se denomina este programa, tiene  tiene durante todo el afio al su dis- = Encontrar espacios comunes de no toxicas) CANNABIS

como fin los siguientes objetivos:

= Promover conductas respon-
sables ante el consumo.

m Proveer al consumidor de
informacion veraz, objetiva y

posicion la ASOCIACION VIEIRO que
con sumo gusto le pondra al
corriente de todo lo relacionado
con el alcohol y otras drogas con la
realidad que siempre nos ha carac-
terizadom

didlogo con la juventud.

m Participar de modo dindmico en
la importancia que puede tener la

mejora de sus habitos y sus deci-

siones en la relacion directa e indi-

Se utilizé6 una metodologia partici-
pativa e integradora, donde las per-
sonas se comprometieron y se sin-
tieron protagonistas del proyecto =




Revista de Informacion en
Drogodependencias, Adicciones y Salud

Antén Louza

Redacci n

Vielro presente en la
Cadena de television BERTV

BerTV e_mitié la e;ntre-
vista realizada
en el magazin
“Xente de Bergantifios”. Conducido
por el periodista Jorge Campos, el
cual entrevisté a Xosé M? Aran,
Director de comunicacion de Vieiro,
en la que hablaron de la revista VIEI-
RO (Revista de informacion en dro-
godependencias, adicciones vy
salud). Desde su primer ejemplar
hace 16 anos hasta hoy en dia, los
inicios, las anécdotas, los colabo-
radores y el dia a dia para la elabo-
racion de una publicacién como
esta.

Y

Nuestro Director resalté sobre todo
que crear una revista es facil, lo
complicado es mantenerla en el
tiempo. Esto se debe a la inesti-
mable colaboracion de articulistas,
locales, nacionales y en algun caso
internacionales.

Otro de los aspectos es el recuer-
do a los diferentes miembros de las
mesas de redaccion, que siempre
de una forma altruista colaboraron
en el proyecto de la revista. No
quiso olvidar a los anunciantes que
son pieza clave en este proyecto,
se sintié orgulloso de contar con la

mayoria desde el principio de la
revista hasta hoy en dia.

Muchos son los esfuerzos pero hoy
también dijo que podian contar con
su hermana gemela la web de
Vieiro, alli aparte de la informacion
genérica se puede consultar los
Ultimos nimeros en formato PDF.

También matizd por ultimo que se
estd hablando de una revista tri-
mestral y gratuita, y todos los que
la elaboran, participan de una
forma voluntaria =

Presencia de Vielro en las

JORNADAS DE NERIA

La Asociacion Vieiro por medio de su presidente JOSE
MANUEL VAZQUEZ GOMEZ, ha participado en las XIV
jornadas de prevencion de drogodependencias organiza-
das por el Servicio de Prevencion y Reinsercion de la

Asociacion Neria.

Guadalupe Lopez (Responsable Servicio
Drogodependencias NERIA) José Mel.
Vazquez (Presidente VIEIRO) e Ignacio
Recio (Teniente Jefe EDOA).

. acto se celebré el

DIChO a3 e diciembre

en Camarifas y la

ponencia del Sr. Vazquez Gomez

verso sobre el CONSUMO DE DRO-
GAS NA COSTA DA MORTE.

La exposicion de la ponencia se ini-
ci6 con una introduccion global de
la situacién de la venta y consumo
de las distintas drogas en Espana,
para seguir de forma pormenoriza-
da con la evolucién de la venta y

XIV XORNADAS
PREVENCION

DROGODEPENDENCIAS
NA COSTA DA MORTE

3 e 4 decembro de 2.008

CONCELLO DE CAMARINAS
CASA DE PEDRA

Recofecidas de Interese Sanitario
pola Consclicria de Sanbdade

consumo de drogas en las comar-
cas de Bergantinos-Soneira y
Finisterre.

Se enumeraron distintas localida-
des donde la venta de drogas es
mas acusada, asi como los distin-
tos consumos cuyas tendencias de
ambos conceptos lamentablemen-
te sigue al alza.

Se mostraron una serie de graficos
de los consumos de las distintas
clases de drogas, edades de inicio,
clases de drogas consumidas,
estadisticas nacionales y da Costa
da Morte, asi como las consecuen-
cias del consumo de esas drogas y
su repercusion en la delincuencia.
Finalmente se hizo una extensa
recomendacion a las familias, a las
Fuerzas de Seguridad y a la
Sociedad en General para que esos
tres colectivos tan importantes
para la lucha con la droga se unan
para darle una respuesta contun-
dente a la drogadiccionm



Enganchados al correo

Cada dia comprue-bo el

correo 5,6, 7..., muchas
veces. Demasiadas. Como hace
tiempo que decidi que era
mejor salir de casa sin ordena
dor, cuando viajo busco hoteles
y cibercafés para responder a
los mensajes. Dejé de emplear
la BlackBerry por miedo a salir-
me de la carretera por leer el
ultimo mensaje. Expli-cado asi, y
sin necesidad de realizar el test
de 5 pre-guntas que ha puesto
en marcha en la red la revista
PC World para saber el grado
de adiccién al email, debo reco-
nocer que estoy enganchado.
Ademas, también conieso que
me resisto a borrar, por lo que
guar-do casi 9.000 mensajes
desde mayo de 2006. ;Te reco-
noces?

Pues amigo, es el momento de
buscar un método de organi-
zacion de email

Megativa. Exparia
et alaca "

Mirar el correo
amenudo no es
productivo.

A cal

Campana de
Control de
Alcoholemia

L Oréal pone en marcha la iniciativa soli-
daria <Una mecha» una esperanza»

Dentro del programa “Pelugueros contra
el SIDA”, impulsado en el afio 2005,
L'Oréal Professionnel ha puesto en, mar-
cha en Espana la campania <Una mecha»
una esperanza,

Frenar la expansion del sida en Africa
Se trata de una original iniciativa en la que
los pelugueros espanoles realizaran
mechas rojas a sus clientes por la simbdlk
ca cantidad de 2 euros. Todo lo recauda

do, mas la recaudacion de 15.000 euros
redizada por L'Oréal Professionnel, se
destinara al proyecto “Africa responde al
SIDA, de la ONG AMREF Flying Doctors, a
través del cual mujeres y jovenes africanos
aprenden profesiones como la peluqueria
brindandoles asi un futuro lejos de sHua
ciones de riesgo de contagio de VH,
Famosos como Marisa Jara, Ivan
Séanchez o Maria de Castro han colabora
do con esta iniciativae

La actrr de =5in fedas. =
AMana de Cesiro apoya
ESld CampaTa.

€

Erica Castro

Redactora de Vieiro

Vieiro participd en las jornadas sobre

ASOCIACIONISMO

Foto: de izquierda a derecha. Presidente de Aspaber, Presidente de Afaber, Secretaria de Integro,
Alcalde de Carballo, Director de Vieiro, Jorge Guerrero y en silla Presidente de Integro.

Las asociaciones de
Carballo se retnen

para promover el tra-
bajo en red y unificar
sus lineas de accion.

El foro fue inaugurado por el
alcalde de Carballo,
Evencio Ferrero, que estu-
vo junto a Dolores Fernandez,
directora de Aspaber y al final, clau-
surd la actividad la concejala de
Cultura y Normalizacion Lingiiistica,
Belén Lendoiro.
El movimiento social carballés se
dio cita ayer en la sede de la
Asociacion de Padres de
Discapacitados  Psiquicos de
Bergantinos (Aspaber), en Carballo.
En total, participaron treinta entida-
des de la zona que impulsar el tra-
bajo conjunto y planificaron lineas
de accion.

Esta iniciativa surgi6 a partir de una
reunion entre grupos, que se des-



Vieiro participd en las jornadas sobre

ASOCIACIONISMO

arrollé el pasado 11 de octubre
promovida por la Concejalia de
Cultura del Ayuntamiento carballés.

«Tenemos la sensacion de que
estamos empezando a tejer una
red social de trabajo, que va a ser
muy positiva para el Ayuntamiento.
Ademas, estos encuentros hacen
que los miembros de los colectivos
se conozcan personalmente e inter-
cambien ideas» sefald Lendoiro.

Uno de los objetivos de la jornada
fue que las entidades se concien-
ciasen de la importancia de la unién
de colectivos. La idea es que los
grupos preparen y organicen una
iniciativa conjunta para el proximo
ano y que hagan participe la toda la
sociedad carballesa».

Las entidades intercambiaron expe-
riencias y pusieron en comun los
proyectos que estan desarrollando

3

POR ESO, ADEMAS DE
DEBATIR SOBRE EL FUTU-
RO DEL ASOCIACIONISMO
LOCAL, LAS ENTIDADES
TRABAJARON Y PUSIERON
EN PRACTICA DINAMICAS
DE ACCION, DE LA MANO
DE JORGE GUERRERO
PASCUAL, PSICOLOGO Y
EXPERTO EN ASOCIACIO-
NISMO. EL TALLER INTEN-
TO QUE LOS ASISTENTES
ENUMERASEN LOS OBJETF
VOS QUE LES UNEN EN
ESTE PROYECTO DE DES-
ARROLLO LOCAL.

Por eso, ademas de debatir sobre
el futuro del asociacionismo local,
las entidades trabajaron y pusieron
en practica dinamicas de accion,
de la mano de Jorge Guerrero
Pascual, psicélogo y experto en
asociacionismo. El taller intentd
que los asistentes enumerasen los

objetivos que les unen en este pro-

yecto de desarrollo local.

Complementario

Los asistentes a las jornadas coin-

cidieron que esta actividad debe

complementar los proyectos indivi-

duales que impulsan desde sus
asociaciones y no sustituirlos, ya

que es imprescindible que manten-
gan las acciones que estan llevan-
do a cabo. La idea es que se rel-

nan de forma mensual y que los

encuentros tengan lugar en las dife-

rentes agrupaciones del municipio
carballésm

IV Escola de Xogos e

ESCUELA DE PEQUES

Bruno Lopez

Coordinador
Escuela

Iniciacion deportiva para peques

Por cuarto ano consecutivo se llevd a cabo en Carballo la “Escola de Xogos e
Iniciacion Deportiva Para Peques”, enmarcada dentro del programa de actividades
estivales de la “Escola Balonman Xiria”, y poyada un ano mas por la Asociacion A
Vieiro y otras entidades; la escuela nos ha dejado una vez mas un recuerdo inolvida-

ble, marcado por un rotundo éxito participativo.

D d la“Escola
eS e Balonmén Xiria “

y desde la prime-
ra edicion, planteamos la “ Escola
de Xogos e Iniciacion Deportiva
Para Peques” con varias finalida-
des; ademas de suponer una pri-
mera toma de contacto con el
deporte para lo mas pequenos,
pretendiamos también que apren-
diesen a desenvolverse en un
entorno de convivencia diario con
los demas nifios y nifas, y que
adquiriesen de éste modo un cierto
grado de independencia a la hora
de realizar ciertas tareas impres-
cindibles en la vida cotidiana, y
para las que habitualmente necesi-
tan la ayuda de los mas mayores.
Desde un principio pretendiamos
que éstas actividades veraniegas
tuviesen un caracter ludico — depor-
tivo, en el que todo girase entorno
a la diversion de los nifios y ninas,
pero al mismo tiempo intentamos
que ademas de eso supusiesen
también un refuerzo educativo para



los mas pequenos, donde conocie-
sen y madurasen ciertos valores
fundamentales como el respeto, el
companerismo y la convivencia.

La “Escola”, en ésta ocasién aco-
gid desde el 1 de julio hasta el 3 de
septiembre a 79 nifios nacidos
entre los anos 2000 y 2004,
Decidimos dividirlos en cinco gru-
pos, tomando cémo referencias
sus edades e intentando no sobre-
pasar nunca los 18 integrantes. Un
total de 7 monitores fueron los
encargados de llevar la diversion y
el entretenimiento a éstos ninos
durante los dos meses de verano,
la mayoria de ellos salidos y forma-
dos hace unos anos de la “ Escola
de Veran de Balonman”, por lo
tanto nadie mejor que ellos para
hacer disfrutar a los mas peque-
nos, ya que no hace mucho eran
ellos mismos los que se encontra-
ban en su lugar; estos monitores
estuvierm coordinados en todo
momento por capacitados y experi-
mentados instructores acostumbra-
dos a trabajar con los mas jovenes.
Ademas de todo éste personal edu-
cador, contamos también con
monitores de materias especificas,

por ejemplo en las actividades
acuaticas, en facetas mas artesa-
nales como las manualidades o
mismo en las clases de inglés.

La “IV Escola de Xogos e Iniciacion
Deportiva Para Peques” tuvo lugar
en las dependencias del Colegio
Fogar, principalmente en el pabe-
ll6n cubierto y en las pistas exterio-
res, el horario fue de 11:00 a
13:30 horas, aunque éste afno una
de las novedades mas relevantes y
exitosas que introdujo la “Escola”
ha sido la posibilidad del incremen-
to opcional del horario de 9:00 a
13:30 horas, en funcion de la nece-
sidad de cada participante, ya que
éste servicio daba derecho a gozar
de un desayuno y de una actividad
complementaria de 10:00 a 11:00
horas mientras que no daba
comienzo la jornada comun.

Las actividades propuestas en la
“IV Escola de Xogos e Iniciacion
Deportiva Para Peques” tuvieron
los mismo contenidos que las de la
“XV Escola de Veran de Balonman”,
tan solo varié la adaptacion que se
hizo de ellos a las distintas edades
de los participantes.

El programa
estaba compuesto por:

Piscina: Los nifos y ninas tuvieron
una hora semanal de piscina (en
algunos casos dos). El principal
objetivo de ésta actividad era que
los ninos disfrutasen de su primera
toma de contacto con el agua de
una piscina de amplias dimensio-
nes, ya que normalmente a éstas
edades supone un cierto temor
para los pequernos; pues bien, la
actividad supuso todo un éxito, ya
que la mayoria de los participantes
acabaron aceptandola y llevandola
a cabo rutinariamente con total
naturalidad. Al mismo tiempo trata-
mos de que los nifios comenzasen
a mostrar cierto grado de indepen-
dencia a la hora de cambiarse de
ropa y ducharse, en lo que también
apreciamos una notable mejoria al
final del verano.

Manualidades: Tres horas sema-
nales en las que los nifios desarro-
llaron trabajos artesanales muy vis-
tosos y sencillos con los que luego
podian jugar y llevar para casa
(pelotas de malabarismo, masca-

ras, mufiecos, dibujos,...).

Juegos motrices: Todos gozaron

de una hora diaria de juegos adap-

tados a sus capacidades motrices,
en la que lo pasaban bien y al

mismo tiempo realizaban una activi-

dad fisica, que siempre es reco-
mendable a estas edades, para
que en un futuro tengan la base de

una vida sana y saludable en con-

cordancia con la practica del
deporte.

Inglés: Una hora semanal en la que
los ninos se familiarizaron con el

inglés de un modo sencillo, diverti-

do y didactico, mediante juegos
comenzaron a conocer el vocabula-
rio del inglés (animales, paises,
deportes de las Olimpiadas de
Pekin,...).

Ademas de las materias citadas
anteriormente los ninos tuvieron un

dia a la semana dedicado a activi-

dades alternativas, habitualmente
los miércoles, es decir, actividades
opcionales para los “peques”
donde se desarrollaron visitas,
excursiones y diferentes juegos pre

POR ULTIMO QUEREMOS
RECORDAR QUE INICIATIVAS
COMO ESTA, NUNCA SERF
AN POSIBLE SIN EL APOYO
DE ENTIDADES COMO EL
PATRONATO DEPORTIVO
MUNICIPAL, CAIXANOVA,
HIERROS VARELA
URBIETA, LISTA GRANIT Y
LA SEMPRE FEL AL
DEPORTE ASOCIACION
ANTIDROGA VIEIRO,
QUE SIEMPRE RESPALDA
LA PROMOCION DE LA
PRACTICA DEPORTIVA.

Revista de Informacion en

deportivos. Cabe destacar la salida
a la playa de Razo y al Bosque do
Anon, donde los ninos ademas de
disfrutar jugando, tuvieron la opor-
tunidad de conocer y aprender a
respetar nuestros principales para-
jes naturales.

Todo éste programa acompanado
del personal adecuado ha ahecho
que la “IV Escola de Xogos e
Iniciacion Deportiva Para Peques”
nos dejase un estupendo sabor de
boca y la recordemos como un
verano lleno de anécdotas, risas y
momentos de diversion.

Por ultimo queremos recordar que
iniciativas como ésta, nunca serian
posible sin el apoyo de entidades
como el Patronato Deportivo
Municipal, Caixanova, Hierros
Varela Urbieta, Lista Granit y la
siempre  fiel al deporte
ASOCIACION ANTIDROGA VIEIRO,
que siempre respalda la promocion
de la practica deportiva y cimenta
uno de los principales apoyos de
nuestras actividades, sélo pode-
mos decir: MUCHAS GRACIAS A
TODOS =

Drogodependencias, Adicciones y Salud



Fernando

Vazquez

. Cordinador
escuela

XV Escola de veran de

BALONMAN

D e S d e la organizacion
afrontamos la
escuela de vera-
no con varios objetivos que nos
unen a uno de nuestros mayores
apoyos, la ASOCIACION VIEIRO. La
idea es utilizar el deporte como
medio de aprendizaje y conviven-
cia, donde el crecimiento del niho/a
se produzca a través de unos valo-
res que consideramos esenciales a
la hora de la integracién en nuestra
sociedad actual.

Por todo ello, desde la “ XV Escola
de Veran de Balonman “ nos cen-
tramos en que los participantes
disfruten y conozcan mas de cerca,
no solo el balonmano, sino también
muchos otros deportes y juegos
motrices, a la vez que hacemos hin-
capié en tareas culturales y educa-
tivas de gran riqueza para estos
pequenos/as. El fomento de la con-
ducta de respeto y companerismo,
la socializacién del nifo/a, el senti-
do de la responsabilidad, de la bon-

dad y el afecto..., todos son pun-
tos importantes que desde esta
escuela pretendemos cuidar con el
mayor mimo posible, a sabiendas
de lo que significara en el proceso
de crecimiento del joven.

Es un orgullo para nosotros desde
la “ESCOLA BALONMAN XIRIA” con-
tar con el apoyo organizativo del
PATRONATO DEPORTIVO MUNICI-
PAL y de la ASOCIACION VIEIRO, a
parte de la aceptacion social en el
pueblo de Carballo y alrededores.
La inquietud que nos perseguia de
organizar una actividad veraniega,
donde los mas pequefios pudieran
tener una ocupacioén enriquecedora
en el periodo vacacional, se ha
visto recompensada a lo largo de
los anos y concretamente en este
gue nos ocupa por su alto éxito de
participacion.

Asi fue, que pudimos contar con un
total de 196 ninos/as entre la
“ESCOLA DE XOGOS" y la “ESCOLA
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DE BALONMAN” nacidos entre los
anos 1991 y 2004 (ambos inclusi-
ve). Las cifras son las siguientes:

Ano de N°
nacimiento Participantes

2004 22
2003 14
2002 17
2001 14
2000 12
1999 18
1998 22
1997 8
1996 9
1995 12
1994 13
1993 12
1992 11
1991 12

Los 196 participantes se refiere el total de los dos meses.
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De los 196 ninos/as, 117 pertene-
cen a la “XV Escola de Veran de
Balonman “. Los participantes se
organizaban en ocho grupos, inten-
tando siempre que ninguno de ellos
superaran los veinte integrantes y
teniendo como referencia las eda-
des de los mismos, ya que asi faci-
litamos la atencion y el control de
los monitores sobre el conjunto.

En cuanto a los monitores, diremos
que se establecid un criterio de
seleccién buscando un contrastado
nivel formativo y alta experiencia en
el trabajo con los pequenos/as.
Segun estas pautas, once fueron
los monitores elegidos, que a su
vez contarian con la ayuda de otros
chicos/as formados en las catego-
rias inferiores de la seccion de
balonmano Xiria y que hace tan
solo unos afios estaban disfrutando
de esta “ESCOLA DE BALONMAN"
veraniega.

Los participantes de la “escuela”,

Drogodependencias, Adicciones y Salud




gozaron, a parte de los juegos y
deportes en el pabellon, de una
hora semanal de actividades como
piscina e inglés y dos horas de
manualidades. Los juegos motrices
ocupaban cuatro horas semanales
y a la competicién de balonmano
se le dedicaban dos.

Las actividades llevadas a cabo las
podemos desglosar de la siguiente
manera:

DEPORTES EN PABELLON: La
finalidad era que los nifios/as cono-
ciesen y practicasen distintos
deportes a modo de olimpiada.
Compitieron por equipos e indivi-
dualmente. Al final, cada participan-
te recibié su medalla.

CARRERA DE ORIENTACION:
Con ésta actividad pretendiamos
que los participantes se iniciasen
en la interpretacion de mapas y en
el trabajo en equipo.

EXCURSION A LA PLAYA DE LA
ERMIDA (CORME): En este viaje,
los nifilos/as pudieron realizar diver-
s0s juegos en la playa, donde tuvo
un protagonismo especial un
pequeno torneo de balonmano
playa y un concurso de castillos de
arena. Asi mismo los excursionis-
tas pudieron disfrutar de un dia de
playa donde no falto la sesion de
bafno que ninguno se quiso perder.
Con este viaje, pretendiamos ade-
mas, que todos pasasemos un dia
en un entorno agradable y natural y
que los nifios/as aprendiesen a cui-
darlo y a mantenerlo limpio.

EXCURSION BOSQUE DO ANON:
De nuevo una salida para tomar
contacto con el entorno natural y
consciencia para cuidar el medio
ambiente. Realizamos un pequeno
trayecto de senderismo donde
conocimos algunas especies de la
flora autdctona y mas tarde organi-
zamos distintos juegos populares
con los que disfrutamos de una
tarde maravillosa.

Estas excursiones se repitieron a lo
largo de todo el verano, asi otros
destinos fueron la Playa de Razo o
la esperada salida hacia el aqua-
park de Cerceda donde pasamos
una jornada llena de risas y anéc-
dotas.

Después de este maravilloso vera-
no, sélo nos queda comenzar ya a
trabajar con nuevas ideas para
afrontar, lo que esperemos que
sea, otro gran éxito de participa-
cion en el proximo, como no, con la
participacion, ayuda y apoyo de
CAIXANOVA, el  PATRONATO
DEPORTIVO MUNICIPAL de Carballo
y la ASOCIACION VIEIRO que com-
parten nuestra iniciativa y sin los
cuales se nos haria muy cuesta
arriba por no decir imposible la
organizacion y difusion de tal even-
to. Gracias a todos por vuestro
apoyo y so6lo esperamos que nues-
tro trabajo siga gozando de vuestra
aceptacionms

@ DoctorTest

lhttp://www.fundacionerguete.org/wwwﬂnicio.asp-

La Fundacion pretende, por lo tanto,
ser el paso siguiente y el comple-
mento al trabajo que durante dieci-
siete anos lleva realizando la
Asociacion Erguete. Las dificultades
que estos colectivos desfavorecidos
tienen a la hora de conseguir un
empleo digno, sobre todo debido a la

http://www.albor

Asociacion Ciudadana de Lucha
Contra la Droga, Vigo, El programa
de drogodependencias ALBORADA
(Unidad  Asistencial, Comunidad
Terapéutica, Centro de Dia y el Centro
de Dia de atencién al menor), depen-
de de la Asociacion Ciudadana de
Lucha Contra la Droga en Vigo. Esta

escasa formacion de la que general
mente disponen, es lo que animo a
Erguete a crear una Fundacion a tra-
vés de la cual se proporcione una for-
macion lo mas completa posible, y
como objetivo final, la completa inte-
gracion social de estas personas.

ada.org/

ONG, declarada de utilidad publica,
cred su primer centro en 1982, y
desde entonces se fueron incorpo-
rando los diferentes recursos y pro-
gramas que en la actualidad confor-
man la estructura de Alborada.

DoctorTest

Detalle de la publicacion:

Somos un grupo de profesionales provenientes del campo de la
medicina, analitica y farmacia que nos dedicamos a dar soporte
cientifico y orientacion a numerosas instituciones gubernamenta-
les asi como firmas particulares y personas que nos lo solicitan.
Proveemos de productos analiticos a instituciones tan reconocidas
como el Instituto Neurosalus (www.neurosalus.com) asi como nos
respalda otras de alto nivel técnico y desarrollo de productos que
comercializa Medical Europe Diagnostic (www.medicaleurope-
diagnostic.com).

No nos dedicamos tan solo a distribuir productos sino a asesorar
y establecer planes integrales relacionados con amplios sectores
de la salud, tanto en el &mbito hospitalario, ambulatorio y laboral.
OFERTAS PARA PROFESIONALES (descontar un 10 % sobre cajas
de 10 o0 25 unidades, dependiendo del producto):

Ver mas en nuestra web: www.doctortest.com

Informe Anual 2008 del
Observatorio Europeo de
las Drogas y las

Toxicomanias (OEDT)
(PDF)

Detalle de la publicacion:

Comentario: La situacion de las drogas en Europa: nuevas perspectivas y vie-
jas realidades

- Politicas y legislacion, Desarrollos en el @mbito politico internacional y de la
UE, Estrategias nacionales, Gasto publico, Legislacion nacional, Delitos rela-
cionados con las drogas, Investigacion nacional. Capitulo 2: Respuestas a los
problemas relacionados con las drogas en Europa: panordmica general,
Prevencion e Tratamiento, Reduccion de dafios, Reinsercion social,
Respuestas sanitarias y sociales en prision. Capitulo 3: Cannabis Oferta y dis-
ponibilidad, Prevalencia y pautas de consumo Tratamiento. Capitulo 4:
Anfetaminas, éxtasis y LSD, Oferta y disponibilidad, Prevalencia y pautas de
consumo, Entornos recreativos, Oferta de tratamiento. Capitulo 5: Cocaina y
crack

Oferta y disponibilidad, Prevalencia y pautas de consumo, Tratamiento y
reduccion de dafios.

Capitulo 6: Consumo de opiaceos y drogas por via parenteral, Oferta y dispo-
nibilidad de la heroina

Prevalencia y pautas de consumo, Consumo de drogas por via parenteral,
Tratamiento del consumo problemético de opiaceos.  Capitulo 7:
Enfermedades infecciosas y muertes relacionadas con las drogas,
Enfermedades infecciosas, Prevencion de enfermedades infecciosas,
Muertes y mortalidad, Reduccion del nimero de muertes.

Capitulo 8: Nuevas drogas y tendencias emergentes, Medidas de la Union
Europea en materia de nuevas sustancias psicotropicas

Tiendas en linea, El GHB y la GBL, Bibliografia.

Este informe se complementa con la publicacion
http://www.pnsd.msc.es/Categoria3/coopera/pdf/Informe2008.pdf
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M? del Pilar Mata

Parentesco

Asociaci n Vieiro

Atencion personal Atencion telefonica | Total
H M J H M J

m?;l:re éé Interesados 66 8 257 4 6 8 349
6 e L L Oferta de la Escuela de Padres a las
: : : ANPAS del municipio de Carballo
oy P
Amigos 1 1 2
Hombre /2 Esposas/os 15 22 18 55
ujer 98 .
Joven 286 Asociaciones
Novias
Total 456 Tios/as 1 2 1 4
Hijos
Abogados 14 8 22
Ctros Rehab.
Trab. Social 1 10 4 15

Motivo de la demanda

Atencion personal Atencion telefonica | Total

Informacion H M J H M J
Sobre Drogas 2 8 2 1 1 14
Alcohol 3 1 2 1 1 8
Centros 3 12 21 12 48
Demanda Juridc. 26 41 127 15 47 8 264
Delg. Gobierno 20 12 61 6 99
Hacienda / 3 21 1 32
Xunta 3 4 14 1 6 28
Jef. Trafico 3 3 19 4 29 El pasado dia 28 de Octubre lar, teniendo como fin el citado ~ VENCION DEL CONSUMO DEL
Segur. Social 1 2 3 y en los locales de la curso el informary formar alos  TABACO, ALCOHOL Y DROGAS-
ot 2 12 29 7 1 51 Asociacion VIEIRO se reu-  padres a la hora de desempenar la  RELACION PADRES Y EDUCADO-
ros niern  los directivos de la labor de educadores. RESEL JUEGO Y OTROS.
Asociacién con los representantes
de las Anpas del municipio de  Los contenidos de dicho curso, La duracién del curso sera de 5
Otras visitas 18 Otras llamadas 467 Carballo para darles a conocer la  figuran en el manual que se le  meses (de Enero a Mayo de 2009)
GUIA RAPIDA PARA PADRES DE  adjunta a esta carta, los cuales  con clases presénciales quincena-
Gestiones Juzgados ................. 49  Gest. varios organismos. .............. 86 FAMILIA, asi como ofertarles dentro  consideramos de_ vital import_ancia Ie;s de una hora y me_:dia de. du.ra-
Gesti Abogados . . .o 74 Gest. Audiencia. . ... ... 1 de la programacion de PREVEN-  cara a la educacion de los hijos'y  cion. El plazo de mscnpqg’m finaliza
Res |(|;ne|:s Gogbé 08 54 Res X |.er(1;|.a| 1 CION en el AMBITO FAMILIAR, la  constan de los siguientes temas: el proximo dia 12 de Diciembre y
€C. DEIEE. BODIET. .o ECUISOS JUAICIAES. . v vveeee e ESCUELA DE PADRES Y MADRES ~ AUTOESTIMA-  COMUNICACION-  se hara en la Asociacion Antidroga
Escritos varios Adm. ................. 87  Solicitudes indufto. ................... 1 que a través de los representantes ~ HABILIDADES SOCIALES- RESOLU-  Vieiro llamando al teléfono 981 75
Juicios. ... .. 40  Alternativa prision. . ... oL 3 escolares daran a conocer a todas  CION DE PROBLEMAS- FRACASO 61 61 o enla ANPA del colegio a
Asist. Judicial. . ... .o 65  Gestiones priSiones. ... .............. 27 las familias con hijos en edad esco- ~ ESCOLAR- ADOLESCENCIA- PRE-  donde pertenezcan =

Justicia gratuita

Declaracion juzgados. . ................ 8
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