


horizontes

Galicia destaca, desde sempre, polos valores

sua xente. O seu caracter permitelle sequir o seu
camino na procura dun horizonte de benestar.

Agora, mais que nunca, € tempo de sacar o mellor
de todos nés e mirar ao futuro con optimismo.
Porque Galicia, grazas aos galegos,

abre os seus horizontes.

XUNTA DE GALICIA

Galicia ha destacado, desde siempre, por los valores
de su gente. Su caracter le permite seguir su camino
en la busqueda de un horizonte de bienestar.

Ahora, mas que nunca, es tiempo de sacar lo mejor
de todos nosotros y mirar al futuro con optimismo.
Porque Galicia, gracias a los gallegos,

abre sus horizontes.
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Reconocimiento desde_Vieiro
a D. Jesus Moran lglesias

VAYA PUES
DESDE ESTE
ESPACIO
NUESTRO MAS
ENTRANABLE
RECONOCIMIENTO
PERSONAL

Y PROFESIONAL
A D. JESUS MORAN
IGLESIAS.

E el nimero 68 de octubre de 2009 de Vieiro, escribia en esta pagi-
n na la siguiente noticia. El 24 de junio de 2009, D. Jesus Moran

Iglesias toma posesion como Jefe del Servicio de
Drogodependencias y Trastornos Adictivos. Este Servicio esta en la
Subdireccion General de Programas de Fomento y Estilos de Vida
Saludables y ambos pertenecen a la Direccion General de Salud Publica y
Planificacion de la Consejeria de Sanidad de la Xunta de Galicia. Es conse-
cuencia del resultado de la nueva estructura organica de la Consejeria de
Sanidad... En ese momento nos llevamos una gran alegria por seguir con-
tando con el Sr. Moran (funcionario y no politico), como persona perfecta-
mente conocedora del tema y magnifico puente de unién entre adminis-
tracion, entidades y profesionales.

Pues hoy toca comunicar, que el Jefe del Servicio de Drogodependencias
y Trastornos Adictivos, D. Jesus Moran lIglesias, deja de ejercer este
cargo. Con anterioridad fue Jefe del Servicio de Prevencién de
Drogodependencias desde el 94, 16 anos y desde el ano 88 trabajando en
drogodependencias en la Consejeria de Sanidad. Permitaseme trasladar
en mi nombre y del de Vieiro con su Presidente a la cabeza, nuestra sor-
presa, incredulidad, asombro por este hecho, que no llegamos a com-
prender, ni entender y también la falta de informacion sobre este aconte-
cimiento por parte de la administracion, para esto dltimo ya habra tiempo.

PORQUE HOY, DESDE VIEIRO, QUEREMOS HACER EXTENSIBLE Y
PUBLICAMENTE, NUESTRO MAS SINCERO AGRADECIMIENTO A D. JESUS
MORAN IGLESIAS, POR SU DISPOSICION, BUEN HACER Y FACILITAR EN
TODO MOMENTO LA COLABORACION ENTRE ADMINISTRACION Y NUES-
TRA ENTIDAD.

MUCHOS HAN SIDO LOS ANOS DE COLABORACION Y ESPERAMOS
SEGUIR CONTANDO CONTIGO EN ESTE GRAN PROYECTO QUE EMPEZO
HACE MUCHOS ANOS Y QUE NOS LLEVO, A UNOS MENOS Y A OTROS
MAS, A CONTRIBUIR EN LA ESTRUCTURA Y TEJIDO ADMINISTRATIVO Y
SOCIAL QUE HA LLEVADO A GALICIA COMO REFERENTE EN EL MUNDO DE
LAS DROGODEPENDENCIAS Y ADICCIONES, DEL CUAL TU PERSONA HA
SIDO UNA PIEZA FUNDAMENTAL E IMPRESCINDIBLE.

VAYA PUES DESDE ESTE ESPACIO NUESTRO MAS ENTRA,NABLE RECO-
NOCIMIENTO PERSONAL Y PROFESIONAL A D. JESUS MORAN IGLESIAS.

También mostrar en estos momentos nuestro apoyo y gratitud incondicio-
nal. Desde Vieiro asi lo hacemos. Permiteme Dejar el “Don” que usamos
para las personas que nos merecen respeto, y por un momento tutearte
Jesus, y decirte que en Carballo siempre tienes y tendras tu casa y como
no, unos amigos y amigas. =
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OPINION

José Manuel Vazaquez
Presidente de Vieiro

DEBEN SABER
ALGO TAN
FUNDAMENTAL
COMO: “QUE
EL CONSUMO
DE DROGAS
GENERALMENTE
SE INICIA

EN EPOCAS
TEMPRANAS
DEL DESARRO-
LLO DE LA
PERSONA

Y EXISTE UNA
TEORIA MUY
CONFIRMADA
DE QUE EN EL
CAMPO DE LAS
DROGAS ES LA
TEORIA DE LA
ESCALADA".

presidente@uvieiro.org

Una época para prevenir
el consumo de DROGAS

L prevencion sobre el con-
a sumo de alcohol y dro-

gas asigna una importan-
cia fundamental a la familia, que
supone un agente clave en la pre-
vencién de conductas de riesgo,
ya que en ella se adquieren y
desarrollan los comportamien-
tos, creencias, actitudes y valo-
res que la persona desarrollara a
lo largo de su vida. Ello implica la
necesidad de desarrollar progra-
mas que prevengan dicho consu-
mo y que motiven a las familias a
asumir un papel activo y respon-
sable y, a la vez, ofrezca un ins-
trumento de apoyo que facilite su
labor preventiva.

Por ello, no nos cansaremos
desde Vieiro el seguir insistien-
do en que la familia (con todos
y cada uno de sus miembros)
deben conocer todas aquellas
circunstancias que puedan llevar
a cualquier de sus componentes
familiares a introducirse en el
mundo de las drogas. Deben
saber algo tan elemental como:

“que el consumo de drogas gene-
ralmente se inicia en épocas tem-
pranas del desarrollo de la per-
sona y existe una teoria muy con-

firmada de que en el campo de

las drogas es la teoria de la
escalada”. Esta realidad nos indi-
ca que el consumo de drogas se
inicia con sustancias legales
como el alcohol y el tabaco,
luego se consumen sustancias
ilegales consideradas “blandas”
(que no lo son) como el “hachis”
para después pasar a sustancias
consideradas “duras” como la
“cocaina, heroina, drogas de sin-
tesis, etc.”

Esta demostrado ampliamente
que tanto el inicio de consumo
de sustancias legales como ile-



OPINION

gales comienza en la adolescen-
cia, detectandose un inicio cada
vez a mas temprana edad.

Es indiscutible que para el ser
humano la primera entidad socia-
lizadora en la infancia y la nifiez
es su nucleo familiar primero y
en segundo lugar estan la escue-
la'y el grupo de amigos. Es en el
hogar donde se adquieren a tra-
vés del modelo de educacion y el
reforzamiento de los conocimien-
tos, creencias y actitudes frente
a las drogas. En la adolescencia
son la atraccién y la influencia
del grupo de amigos los factores
que inciden mas sobre las con-
ductas, es asi como se encuen-
tra que el consumo generalmente
se inicia en el contexto de ami-
gos.

Compete por tanto a la familia,

OTRO DE

LOS RIESGOS
SIGNIFICATIVOS
RELACIONADOS
CON EL CONSUMO
DE DROGAS

SON EL BAJO
RENDIMIENTO
ACADEMICO,
ABSENTISMO Y |

BAJA IMPLICACION
CON ACTIVIDADES
ACADEMICAS Y
EXTRACURRICULA-
RES.

vista como institucion que prima-
riamente transmite valores e ins-
taura las primeras normas de
conducta, se convierta dentro
del control social en un nucleo
primario donde intervienen facto-
res de riesgo y proteccion,
segln se sepa aplicar las normas
exigidas en las educacion y en
las de obligado cumplimiento no
consintiendo saltarlas a la tore-
ra.

Otro de los riegos significativos
relacionados con el consumo de
drogas son el bajo rendimiento
académico, absentismo y baja
implicacién con actividades aca-
démicas y extracurriculares.

También se debe tener en cuen-
ta la influencia de los “amigos”.
Este colectivo por medio de la
presion de grupo, esta destinado
a manejar a su antojo a los novi-
cios que tratan de integrarse en
el grupo para hacerles ocuparse
de actividades no recomendables
y pOCO sanas para que sean con-
siderados aptos para formar el
circulo de esa amistad que los
lideres manejan a su antojo.

Por todo ello, se debe iniciar la
prevencion de consumo de dro-
gas con una adecuada comunica-
cion entre padres e hijos y se
debe hacer bajo la perspectiva
de una prevencion integral que
apueste por la construccion de
valores, el desarrollo de la auto-
nomia vy el fortalecimiento de la
autoestima. También la escuela,
al igual que los padres, tiene el
deber de dar una formacion inte-
gral y trabajar para el desarrollo
de habilidades de afrontamiento
y resolucion de problemas que
faciliten al joven tener una vida
sana y libre del consumo de dro-
gas. m
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NOMBRAMIENTO

Erica Castro

Redactora
de Vieiro

NUEVO NOMBRAMIENTO
EN LA JEFATURA DEL SERVICIO
DE DROGODEPENDENCIAS
Y TRANSTORNOS ADICTIVOS DE
LA CONSEJERIA DE SANIDAD
DE LA XUNTA DE GALICIA

Bemardo Seoane Diaz

Bernardo Seoane Diaz. Licenciado en Medicina,
diplomado en Sanidad y master en Gestion y
Administracion Sanitaria.

Miembro de la Junta Directiva del Colegio Oficial
de Médicos de A Coruna como tesorero.

Ha desempenado distintas responsabilidades
desde su puesto de funcionario del cuerpo facul-
tativo superior de la Xunta de Galicia.

Jefe de Servicio de la Direccion General de Salud
Publica de la Consejeria de Sanidad. Jefe de
Servicio de Estilos de Vida Saludables y Educacion
para la Salud de la Direccién General de Salud de
la Consejeria de Sanidad de la Xunta de Galicia.

Desearle todos los parabienes en esta nueva res-
ponsabilidad en el mundo de las drogodependen-
cias y adicciones. =



Elena Sanz
Bartolomé

Redactora

Muy Interesante

El.trabajdlico -individuo enganchado a sus quehaceres labo-
rales- es incapaz de sentirse ocioso. Este tipo de personas
considera las vacaciones una pérdida de tiempo, ha hecho de
su casa su segunda oficina y se siente angustiado sin una
conexion -portatil, PDA, movil- con su trabajo.

Frl

~Cuando-la profesion se convierte en

CURRO

Segun las estadisticas, un 8% de esparioles esta enganchado al trabajo; un grave problema porque

muchos ni lo consideran como tal, pese a que afecta a la salud, la felicidad y las relaciones

T consideras una persona
I e paciente? ;Toleras bien

las criticas? ;Te comuni-
cas con tus companeros de traba-
jo? ;Eres capaz de delegar tareas?
;Permites que te interrumpan?
iHaces ejercicio regularmente? ;Te
resistes a llamar a la oficina cuando
te vas de vacaciones? ;Estas orgu-
lloso de contarles a los demas
como te ganas la vida? Si has res-
pondido que no a la mayoria de las
preguntas, tu diagnostico es claro:
sufres adiccion al trabajo.

Este concepto es relativamente

reciente. En 1968, un profesor
americano lo utilizé por primera vez
para bromear acerca de su propia
relacion con su profesion y lo com-
pard con otra adiccion clasica: el
alcoholismo. En 1971, el psicologo
Wayne Oates le dio un tono mas
serio al problema en el primer libro
sobre workaholism -union de los
términos anglosajones work, traba-
jo; 'y alcoholism, alcoholismo- al
definirlo como “una necesidad
excesiva e incontrolable de trabajar
sin parar que afecta a la salud, la
felicidad y las relaciones persona-
les del adicto”. Normalmente la

compulsion por mantenerse ocupa-
do no desaparece cuando termina
la jornada laboral y quienes la pade-
cen se llevan faena a casay curran
los fines de semana, en vacaciones
e incluso estando enfermos.

Pero no te dejes enganar por las
apariencias. Los laboradictos o tra-
bajdlicos no son mejores emplea-
dos, sino todo lo contrario. Segln
Marisa Salanova, catedratica de
psicologia social de la Universitat
Jaume | de Castellén, estos indivi-
duos “no llegan a adaptarse a la
organizacién ni al grupo de trabajo




por su falta de comunicacion y rela-
ciones interpersonales, ademas de

ser malos jefes por su incapacidad
para delegar en los demas”. A la
larga, subraya Salanova, un labora-
dicto resulta ser un profesional
ineficiente, irascible, inseguro vy
poco productivo.

Cuidado con el corazén

Y, ademds, enfermo. Estudios
recientes demuestran que trabajar
a todo gas suele afectar negativa-
mente a la salud. El alto precio a
pagar incluye hipertension, proble-
mas cardiacos, insomnio, irritabili-

dad, aumento de peso, ansiedad,
un sistema inmune débil, ataques
de panico, Ulceras, colitis, contra-
turas musculares, diabetes, jaque-
cas, alergias y problemas dermato-
l6gicos. Sin olvidar que los labora-
dictos son propensos a fumar,
beber y consumir cocaina.

A pesar de todo, hay quienes estan
dispuestos a dejarse la vida en ello,
como un ingeniero de Toyota que
murio de repente después de pasar
varios meses ocupado durante 80
horas semanales. Lejos de ser un
caso aislado, en Japén la muerte

GANARAS EL PAN
CON EL SUDOR DE

TU FRENTE... Y DEL
RESTO DEL CUERPO.
CUMPLIMOS CON EL
MANDATO DIVINO

TAN A PIE JUNTILLAS
QUE EL TRABAJO
OCUPA UN TERCIO

DE NUESTRA VIDA

E IMPREGNA - A VECES
NEGATIVAMENTE-
TODO LO DEMAS.
AHORA, LA CIENCIA
DEL TAJO NOS
ENSENA A SER
LIDERES CON LOS
COLEGAS Y A NO
OBSESIONARNOS

CON LA OFICINA.

por exceso de trabajo -normalmen-
te sin previo aviso por ataque car-
diaco o hemorragia cerebral- se
conoce como karoshi 'y se cobra
10.000 victimas al afio. Ya se ha
creado el Consejo Nacional de
Defensa a las Victimas de Karoshi,
que apuesta por cambiar el siste-
ma productivo nipon. Y la empresa
de seguridad Abok acaba de lanzar
al mercado un original robot sobre
ruedas que patrulla las oficinas e
identifica al personal que sigue acti-
vo a horas intempestivas. Muchas
empresas ya han contratado sus
servicios.

VIEIRO 72 / 2010
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Panico al tiempo libre

Sin llegar a esos extremos, el
gobierno holandés ha detectado
que al menos un 3% de su pobla-
cién padece lo que se conoce
como enfermedad del tiempo libre,
cuyo principal sintoma es ponerse
malo y ser incapaz de relajarse
durante los fines de semana vy las
vacaciones. Detras de ese sindro-
me de abstinencia se esconde una
fuerte dependencia a las descar-
gas de adrenalina qur produce tra-
bajar sin descanso, segln afirma
Bryan Robinson, profesor de la
Universidad de California y autor
del libro Chained to the desk (New
York University Press, 2007), algo-
asi omo Encadenado al escritorio.
Robinson esta convencido de que
todo el problema tiene su origen en
la infancia. “Un exceso de presion
por parte de padres perfeccionis-
tas que esperan un éxito despro-
porcionado de sus hijos, hace que
estos crezcan pensando que nada
es lo suficientemente bueno”, dice
Robinson. La perfeccién, claro
estd, sigue siendo inalcanzable
cuando el nino se convierte en un
profesional con éxito.

Sin dopamina no hay placer

Pero la adrenalina no es la Unica
sustancia cerebral que interviene
en el workaholism. En 2004, el
neurofisidlogo Barry Richmond, del
National Institute of Mental Health,
en EEUU, descubrid un tratamiento
genético que transformaba a unos
monos perezosos en currantes
natos, supereficientes y altruistas.
Bastaba con suprimir temporal-
mente el receptor de la dopamina,
una sustancia cerebral asociada
con los mecanismos de recompen-
say placer. Después de diez sema-
nas, los efectos del tratamiento
desaparecian y los simios volvian a
ser los mismos haraganes de
antes. Lo mas alarmante es que
socialmente la adiccion al trabajo
no se considera un vicio, Sino una
virtud. “Si le decimos a alguien que
somos laboradictos, seguramente
nos responderan con una carcaja-
da o un comentario del tipo chaval,

Primera descripicion clinica. El psicélogo estadounidense Wayne E. Oates, autor del libro Confessions of
a workaholic (1971), fue clave para que la adiccion al trabajo empezara a considerarse un trastorno.

eso es bueno!’, lamenta Robinson. Y es que por mas cierto que sea el
dicho de que en esta vida caduca, el que no trabaja no manduca, de vez
en cuando es sano contradecir al refranero y dejar para manana lo que
podriamos hacer hoy. =
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TEST: ;Estas realmente enganchado?

Revista de Informacion en

Este cuestionario se conoce como WART (Work Addiction Risk Test) y te ayudara a conocer hasta qué punto estas
en riesgo de convertirte en un workaholic. Para ello, puntua las siguientes afirmaciones segin la siguiente escala:

1 (nunca) ; 2 (casi nunca) ; 3 (a veces) ; 4 (siempre).

1. Prefiero hacer la mayoria de las
cosas solo antes que pedir ayuda

100 200 300 40
2. Me impaciento si tengo que espe-

rar a alguien o cuando algo tarda
mucho

100 200 30 401

3. Ando siempre con prisas y a con-
trarreloj

10 200 30 401

4, Me irrita que me interrumpan
cuando estoy en medio de algo

10 200 300 401

5. Permanezco siempre ocupado y
mantengo muchos frentes abiertos

100 200 30 40

6. Me encuentro a mi mismo hacien-
do dos o tres cosas al mismo tiem-
po, como comer y tomar notas mien-
tras estoy hablando por teléfono

100 200 30 401

7. Abarco mas de lo que puedo
hacer

100 200 30 40

8. Me siento culpable cuando no
estoy trabajando en algo

100 200 30 40

9. Para mi es importante obtener
resultados concretos de lo que hago

100 200 30 40

10. Estoy mas interesado en el resul-
tado final de mi trabajo que en el pro-
ceso

100 200 30 40

11. Las cosas nunca van lo suficien-
temente réapido para mi
10 200 300 407

12. Pierdo la paciencia cuando las
cosas no se hacen a mi manera

10 200 30 40

13. Hago la misma pregunta varias
veces, sin darme cuenta, después
de que me hayan respondido

10 200 30 40

14. Paso mucho tiempo planeando
mentalmente el futuro sin darme
cuenta del aqui y el ahora

100 200 300 401

15. Me encuentro continuamente tra-
bajando después de que mis compa-
feros ya han terminado

10 200 300 401

16. Me enfado cuando la gente no
cumple mis estandares de perfec-
cion

10 200 300 401

17. Me disgusta estar en situaciones
que no puedo controlar

10 200 300 401

18. Cuando estoy trabajando me
pongo a mi mismo bajo presion
imponiéndome las cosas que tengo
que hacer

10 200 300 401

19. Me cuesta mucho relajarme
mientras trabajo

100 200 300 401

RESULTADOS

Suma los puntos que hayas
cosechado a lo largo de las
25 preguntas y después
comprueba en cudl de estos
tres grupos te encuentras:

A. 25 - 54 puntos:
No adicto.

B. 55 - 69 puntos:
Moderadamente adicto.

C. 70 - 100 puntos:
Muy adicto al trabajo.

20. Dedico mas tiempo a trabajar
que a estar con mis amigos, practi-
car hobbies o hacer actividades de
placer

100 200 300 401

21. Profundizo en los proyectos para
intentar sacar ventaja antes de que
todas las fases hayan concluido

100 200 300 401

22. Me enfado conmigo mismo si
cometo el mas minimo error

100 200 300 4[]

23. Dedico mas tiempo y energia a
mi trabajo que a mis relaciones de
pareja y familiares

100 200 30 40

24. Olvido, ignoro o le quito impor-
tancia a las celebraciones familiares
como cumpleanos, reuniones, ani-
versarios o vacaciones

100 200 30 401

25. Tomo decisiones importantes
antes de tener todos los datos y
poder pensar en ellos en profundi-
dad

100 200 300 4[]

Drogodependencias, Adicciones y Salud



Rosa Balsa
Silveira

Diario de
Bergantinos

Cena de las madres
de la Asoclacion Vierro

Las madres que integran
la asociacion Vieiro de Carballo,
se reunieron en el
restaurante Punta del Este,
en esta misma localidad,
para celebrar su cena anual
de confraternidad.

T

Las invitadas disfrutaron de una velada agradable en la que hicieron balance de las activida-
des e iniciativas realizadas a lo largo del ano y también hablaron de los proyectos para los
proximos meses. Asimismo, no faltaron las bromas y el buen humor entre las comensales.
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m LarayEva = Yolanda y Manuela
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m Olga y Herminia u Loli y Amparo

= Montse y Laura m Encarna 'y Conchi

= Antonia, Ana y Sara m Mar, Azucena y Elena

= Maria, Bea y Susana

Maria José, Raquel e Isabel
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m Susana, Rosa y Maria u Maria, Isa y Belén

m Chelo, Sandrita y Maribel

= Emilia, Josefa y Olga m Esther, Marisa y Chus

m Luisa, Teresay Lupe = Marta y Encarna
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Fernando
Vazquez

Coordinador
Escuela

Los meses de Julio y Agosto del ano 2010 fueron testigos de la celebracion de las “172
Escolas Deportivas e Culturais Xiria” en el Ayuntamiento de Carballo.

Durante un totgl de 44
sesiones
monitores y

participantes utilizaron las instala-
ciones del Colegio Fogar y Pabellon
Municipal Vila de Noia para des-
arrollar actividades deportivas (jue-
gos predeportivos, actividades psi-

comotrices, deportes,...) y cultura-
les (manualidades, teatro, inglés e
informatica) unidas todas ellas por
el hilo conductor de la convivencia
y el respeto hacia las personas y el
medio ambiente, para potenciar
este aspecto de caracter transver-
sal en los objetivos de las Escuelas

se utilizaron las excursiones a luga-

res con especial potencial
medioambiental.
La recién finalizada “Escolas

Deportivas e Culturais Xiria” requi-
ri6 un gran esfuerzo organizativo y
economico no solo mantener sino



aumentar el nivel cualitativo de

anteriores ediciones, tanto en
aspectos de actividades como en
la especializacion del personal que
las impartié. Para poder elevar
dicho nivel es preciso contar con el
apoyo de entidades, asociaciones,
empresas y entes publicos y la
relacion de los mismos es la que
sigue:

Organizador: Escolas Balonman

Xiria.

Patrocinador: Concello Carballo
(Programa Concilia). Asoc. Vieiro.
Colaboradores organizativos:
Asociacion Vieiro, Carballo Deporte
Colaboradores:  Grupo  Eter
(Ifecgas Pereira, Africliber), Lista
Granit, Caixanova.

Desde el 1 de Julio y hasta el 31 de
Agosto pasaron por edicion del ano
2010 un total de 225 nifas y nifos

que en base a las necesidades y
gustos personales optaron por la
opcion de inscribirse uno o dos
meses. La opcion Julio+Agosto
fue elegida por 144 participantes,
la opcion Julio por 65 participantes
y la opcién Agosto por 16 partici-
pantes. Por lo tanto fue el mes de
Julio el méas solicitado compartien-
do actividad de manera continuada
209 participantes, mientra el mes
Agosto contd con 160 participan-



tes. Participaron ninas y nifnos naci-
dos entre los afos 2006 y 1998,
ambos inclusive, y el nimero por
ano de nacimiento fue 2006: 31,
2005: 24, 2004: 34, 2003: 26,
2002: 22, 2001: 27, 2000: 17,
1999: 23, 1998: 21. Ante el nime-
ro de participantes las excursiones
fueron llevadas a cabo de manera
escalonada: desde un punto de
vista organizativo obligd a contra-
tar personal de apoyo para las

excursiones permitiendo de esta

manera mantener el ratio profe-

sor/alumno.

De estas cifras debe de tenerse en
cuenta tres aspectos basicos: el
primero es que la asistencia a la
actividad fue del 95%, el segundo
es que la participacion por sexos
fue del 52% ninas (117) y 48%
ninos (108) y el tercero fue que en
el mes de Julio se cerro la matricu-
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la debido a primar el factor calidad
en el desarrollo de la Escuela ante
el factor cantidad.

Este ano la colaboracion con la
concejalia de Igualdad y Bienestar
fructificé en la ampliacion del Plan
Concilia a los meses estivales. De
esta colaboracion surge la opcion
de elegir horarios: a través del
Programa Concilia se pudo optar a
iniciar las actividades a las siete y



media de la mafana pudiendo fina-
lizar a las cinco y media de la
tarde. En estas opciones se con-
templa, como no, desayuno y comi-
da. EI horario de inicio de la
Escuela fue elegible, diez u once
de la manana, acabando siempre a
las dos de la tarde. De esta forma
se cubre practicamente la totalidad
de necesidades para compatibilizar
vida laboral y vida familiar, dando
continuidad a un programa de gran
acogida pero que hasta la fecha no
tuviera extension a los meses de
verano. También hay que destacar
que por tercer ano consecutivo se
reservaron un 10% de las plazas
para becas otorgadas por el depar-
tamento de Servicios Sociales en
el que es un paso mas en la cola-
boracién Escolas Balonman Xiria —
Concello de Carballo con el objeti-
vo Unico de potenciar el aspecto
social de una entidad sin animo de
lucro y que centra sus esfuerzos en
la sociedad carballesa en general y
a la que trata de devolver de esta
manera parte de lo que de ella reci-
be.

El nimero total de personal en las
escuelas fue de 17 personas: 1
coordinador, 10 monitores activi-
dades deportivas y 6 monitores de
actividades culturales. Se trataba
de llegar a un ratio monitor/partici-
pantes inferior a 15 como al final
ocurrié permitiendo una atencion
personalizada a cada caso consi
guiendo de esta manera una mayor
identificacion profesor alumno que
permita un interaccién mas profun-
da entre el grupo sirviendo al tiem-
po esta relacion de ruptura con la
dinamica habitual durante el perio-
do lectivo. Tampoco se puede olvi-
dar, sobre todo en un panorama
econémico y laboral como el
actual, el nimero de puestos de
trabajo creados durante los dos
meses de verano: once de carac-
ter directo y diez de caracter indi-
recto. m

Escoiis Deportivas
e Curordis X

verdy 2010

do 1 de Xullo
ao 31 de Agosto




Entender a tu
ADOLESCENTE

Tus hijos necesitan amor y autoridad, ternura y normas. No te dejes enganar por su fachada

Mariné Morales

Psicologfa Prictica

i

de independencia, porque lo que necesitan es tu presencia mas que nunca.

L época mas apasionante de
a la vida también puede ser

vivida como la mayor pesa-
dilla por adolescentes, madres,
padres y educadores. Algunos
expertos opinan que este desen-
cuentro generacional que tanto
dolor puede llegar a producir ha
ocurrido siempre, pero otros creen
que, en las Ultimas décadas, el des-
encuentro se ha hecho mas abis-
mal y agresivo como consecuencia
de la ruptura del vinculo familiar,
que hace que los adolescentes (y, a
veces, desde edades muy tempra-
nas) se sientan mas conectados
con los chicos y chicas de su pro-
pia edad que con su propia familia
y valores. La solucién estaria,
pues, en recuperar el vinculo con
nuestros hijos, es decir, la relaciéon
personal con ellos, antes que dedi-
carse a la resolucion concreta del
problema del momento.

La autoridad es cosa de dos
Segln  Eva Bach Cobacho
(Adolescentes. “Qué maravilla”.

Plataforma Actual), es urgentisimo
que volvamos a tomar las riendas
los padres y las madres, las perso-
nas adultas de la familia (también
extensiva), unas riendas que en
muchos hogares estan en estos
momentos en manos de los hijos
porque los padres se han rendido y
han abdicado de sus funciones.
;Por qué motivo? Porque se sienten

SUS CONTINUAS
PROVOCACIONES
TIENEN QUE VER
CON SU
NECESIDAD

DE PONERSE

A PRUEBA

A SI MISMOS

desbordados e incapaces, desde el
momento en que su autoridad no
les es reconocida. Y es que la auto-
ridad, como la guerra o la fe, siem-
pre es cosa de dos. No se puede
ejercer una autoridad positiva y efi-
caz si no contamos con el acuerdo
y la confianza de la otra persona (el
hijo). Pero ante la ansiedad que se
puede llegar a vivir en muchas fami-
lias, es importante recordar que la
adolescencia acostumbra acabar
bien. Por muchos desastres que
tengamos la impresién que estan (y
estamos) cometiendo en un
momento dado, lo cierto es que,
antes o después, las aguas suelen
volver a su cauce.

Cada uno en su puesto

En este enfrentamiento, lo que la
mayoria de madres y padres persi-
guen es, por una parte, que sus
hijos e hijas acaben convirtiéndose
en personas adultas responsables
y Ccon recursos personales para
afrontar las dificultades de la vida,
y por otra, que en el proceso, la



m El amor debe dirigir la relacion con los hijos.

convivencia sea lo mas pacifica
posible y que el hogar no acabe
convirtiéndose en un campo de
batalla.

En las situaciones mas dificiles
puede ocurrir que tengamos
momentos de desfallecimiento, en
los que aparecen reacciones del
tipo: “Hasta aqui hemos llegado”,
“Haz lo que quieras con tu vida”,
“Dos afos mas y estas fuera de mi
vida”, etc. Pero no nos enganemos,
los hijos nunca estaran fuera de
nuestra vida, no importa la edad, y
sus 18 anos oficiales no nos libera-
ran del interés (y preocupacioén) por
sus vidas.

Segln Eva Bach, con frecuencia,
somos tan o mas adolescentes los
padres que los propios hijos. Por
€S0 no vemos que, incluso en los

momentos aparentemente mas
retadores (0 quizds en esos
momentos especialmente), nos
estan pidiendo a gritos que les con-
tengamos, que les pongamos limi-
tes y freno. Es importante, para
ello, poner a nuestro adolescentes
en su lugar, pero para lograrlo es
imprescindible que antes los adul-
tos nos ubiqguemos en el nuestro.
Si queremos alcanzar nuestro obje-
tivo necesitamos...

No olvidar el amor.

Ante todo y en el peor de los
casos, siempre deberiamos recu-
rrir a la realidad mas fundamental
que dirige y ha dirigido siempre la
relacion con nuestros hijos, y es el
amor. Les amamos, y eso debe
estar presente en todo momento,

tanto en tus sentimientos como en
el hecho de transmitirselo. Intenta
no olvidarlo nunca y, sobre todo,
intenta que no lo olvide tu hijo, o tu
hija. Y eso a veces requiere hacer
pequenas concesiones. Segln Eva
Bach, si una madre o un padre es
consecuente siempre, pierde el
amor. Asi pues, asume de buena
gana que, a veces, tendras que
atentar contra tus propios princi-
pios para conservar el amor.
Rigidez y amor no son compati-
bles, y cualquier pacto puede ser
bueno si te hace estar bien, resulta
efectivo y te permite avanzar.

Hablar més claro y menos alto.

Habla menos o, si lo prefieres, sé
mas breve. Evita la tentacion de
soltarles el rollo que, en la practica,



Revista de Informacion en

Drogodependencias, Adicciones y Salud

ATREVETE A EJERCER DE PADRE O MADRE

Hay momentos, en las confrontaciones con nuestros adolescentes, en que no se trata tanto de razonar o

argumentar como de ofrecer una solucién innegociable (con palabras “precisas, concisas y macizas”) desde

una posicidn firme. Se trata, pues, de relacionarnos, y hablar de forma valiente, clara y con corazén.

m Habla conciso y valiente, porque tienes que atreverte a tomar tu lugar de madre o padre y a ejercer sin

miedo.

m Sé claro, porque andarte por las ramas y perderte en discursos largos y confusos no te ayuda a comu-
nicarte ni mucho menos a transmitir firmeza.

= Ponle corazon y ternura, incluso cuando mas irritado estés. Y si crees que no lo conseguiras, expresa un

“Ya hablaremos luego” y retirate, para retomar el tema y la conexion cuando te sientas capacitado. Porque

recuerda: lo que te interesa, ante todo y por detras del problema, es la reconexion con tu adolescente para

abrir puertas que permitan que tu autoridad vuelva a ser la que necesitas para realizar tus funciones pater-

nas y transmitirle seguridad.

les induce a dejar de escuchar una
vez que han conseguido su objetivo
de ponerte fuera de tus casillas.
Aparte de reafirmar su idea de que
estas hecho un lio y no tienes nin-
guna autoridad. La mayoria de los
padres damos demasiadas explica-
ciones y nos justificamos en exce-
so, incluso en las situaciones de
comunicacion claramente bloguea-
da.

Recuerda: lo que no es debatible
no se debate. Y menos cuando la
situacion es de clara confrontacion.
Y si hay algo de que hablar, se
habla después, cuando se dé la dis-
posicion a comunicarnos.
Renunciar a la sobreproteccion.

A menudo no hablamos todo lo
claro que deberiamos a nuestro
hijo por miedo a traumatizarle, pero
¢l o ella ha de aprender a transitar
por el dolor y crecer interiormente
con los descalabros de la vida. Si
te empenas en evitarle determina-
dos traumas, apareceran irreme-
diablemente otros. No le haces un
favor evitandoselo o proporcionan-
dole posibles alivios; mejor le ayu-

darias simplemente estando ahi y
acompanandole, sin perder de vista
la certeza de que, como todo, aca-
bara pasando. Si algo duele, duele,
y hay que permitirse reconocerlo,
nombrarlo y elaborarlo.

Callar a tiempo.

Hablar mas de la cuenta, a veces,
hace no sélo que nos enredemos
mas, sino -mas peligroso todavia-
que la situacién se desborde vy
rebasemos nuestros limites o los
suyos. No pierdas de vista que tu
objetivo fundamental es mantener
la relacion, por encima incluso de la
resolucion del conflicto momenta-
neo. Si es necesario, aprende a
callar a tiempo. Si le pierdes siste-
maticamente (porque te excedes
diciendo lo que no debes, y lo con-
viertes en un habito), acabaras per-
diendo la autoridad vy, lo que es
mas importante, su confianza y su
carino.

Reconciliarnos como hijos.
¢Tratas mal a tu madre o a tu padre
delante de tus hijos? ;Les criticas,

les menosprecias? Si es asi, ;como
te extranas de que tus propios hijos
te traten asi? Muestra respeto por
tus padres; demuestra que valoras
su esfuerzo y que lo hicieron bien
(la prueba eres tu). No pierdas la
ocasion de sacar a relucir delante
de tus hijos cualquier cosa, por
pequeia que sea, que valores de
ellos.

Cuando les muestras reiteradamen-
te tu desacuerdo con lo que hicie-
ron tus padres, en cierta forma
estas dando mas alas a su rebeldia
contra ti. Les estas transmitiendo
que lo propio de los hijos es no
estar de acuerdo con los padres ni
agradecer jamas lo que hicieron
por ellos.

Cuando dicen no y quieren decir si
Casi nada es lo que parece con los
adolescentes, y a veces dicen lo
contrario de lo que quieren decir vy,
sobre todo, lo contrario de lo que
necesitan. Sus continuas provoca-
ciones tienen mucho que ver con
sus propias tensiones internas y su
necesidad de ponerse a prueba a si



mismos, asi como poner a prueba
al adulto y medirse con él. Haz que
descubra que tu, como persona
adulta, eres mas madura, sabes
leer entre lineas y eres capaz de
ponerle freno sin perder la com-
postura, porque eso alimentara el
respeto y la confianza en ti.
Piensa que la adolescencia es una
etapa de paso, no un objetivo en si
misma, y tU, como madre o padre,
a veces tienes que empujarle a que
haga el esfuerzo que se requiere
para salir de ahi, crecer y madurar.
Aunque en el momento sienta el
fastidio (“‘no me rayes”), en el
fondo le tranquiliza saber que, al
estar pendiente de él, le estas
acompanando en la aventura de
crecer y puede seguir contando
contigo.

Lo que debes dejar muy claro

Hay cosas que no puedes permitir:
que tu hijo se crea con derechos
(vitalicios, ademas) sobre ti; que te
exija el maximo y no haga siquiera
lo minimo; que, en lugar de darte
las gracias por lo que le das, pro-
teste y se queje por lo que no le
das...

Recuérdale que esta perdiendo el
sentido de la realidad: tu vida esta
practicamente montada, a estas
alturas, y él o ella atn lo tiene todo
por construir y, de momento,
depende de ti. De ti tendra techo y
comida asegurados, si, pero lo
demas se lo tendra que ganar;
entre otras cosas, con respeto y
apreciaciéon. De lo contrario, con
exigencias, “por ahi vas a salir per-
diendo, fijo...".

' {—

Adolescentes.
“Qué maravilla”.
Eva Bach Cobacho
Plataforma actual
164 pags.

m Les ayudamos mas siendo padres que colegas.

Alos 18 no llega la libertad.

A menudo utilizan el recurso-aviso
de recordarte que pronto tendran
18 anos y podran hacer lo que les
dé la gana. Pero las cosas no son
asi. Haz que tenga claro desde
mucho antes que, mientras siga en
casa, tiene que avenirse a unas
normas minimas de organizacion y
convivencia familiar, y éstas seran
las que madre y padre consideren
oportunas.

Papamama no siempre ganan.

A mayor autonomia, una persona
tiene mayor libertad para actuar y
decidir por si misma. Y también

[ET] ==
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para ver lo que se puede permitir y
no. Déjaselo claro: “Hijo, tu no pue-
des ir haciendo lo que te apetece y
exigiendo que te lo paguen tus
padres. No es justo y ademas es
indecente”. Es una falta de respon-
sabilidad y de respeto que, como
progenitor, no debes consentir.

Si yo te hablo bien, ti me hablas
bien.

Déjaselo claro, incluso antes de
estallar el conflicto, cuando preve-
as que puede exaltarse; recuérda-
selo no sélo con tus palabras vy el
tono de tu voz, sino también con tu
actitud tranquila. Tu pones de tu
parte para hablarle con respeto y
mantener la calma y esperas que
él o ella haga lo mismo para man-
tener una conversacion normal. A
menudo, su reaccion alterada no
es mas que un mecanismo de
defensa para imbuirse de razoén.
Recuerda que no funciona “Yo naci
antes que tU" y gritar mas no te da
la razon; de hecho, la tranquilidad
de tener razon te haria innecesario
gritar. =
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Asociacion  Vieiro

EL DIBUJO COMO
PREVENCION

Un ano mas y dentro del programa de prevencién escolar, se ha desarrollado el XVI con-
curso escolar de dibujo que la Asociacion Vieiro esta llevando a cabo de forma consecuti-
va y que por su alta participacién e interpretacion del lema del mismo esta causando
muchisimo interés dentro del mundo educativo.

El nimero de alumnos/as que participaron en la edicién de este ano fue de 1081. La fran-
ja de edad de la poblacion diana a la que estuvo dirigido comprendia entre los 5y 16 anos,
siendo los participantes alumnos/as pertenecientes a todos los centros educativos de
Educacion Infantil, Primaria y Secundaria obligatoria del Municipio de Carballo.

Por “Una Vida Sana”, se trata de una actividad en la que se presenta el dibujo como prin-
cipal estrategia didactica para la prevencion del consumo de drogas y el desarrollo de acti-
tudes de lo que es la vida sana. Es una propuesta abierta y flexible mediante la cual se faci-
lita a los alumnos la oportunidad de plasmar de modo artistico y plastico la importancia de
la salud asi como alternativas al consumo de drogas.

Los objetivos centrales de este programa son: crear actitudes positivas respeto a la salud
entre la poblacion escolar, conseguir que la escuela sea un pilar basico en la prevencion
de las drogodependencias y favorecer en los alumnos/as el gusto por el dibujo como for-
mula positiva de utilizacion del ocio y tiempo libre, como medio de expresién y desarrollo
de la capacidad creativa e imaginativa.

El marco de desarrollo es la escuela y la actividad es aplicada en el aula por el profesor/a
de manera sencilla ajustando la temporalidad y la metodologia de aplicacién a la realidad
en que se trabaja.

A través de representaciones de alimentos, deportes, vida familiar, excursiones y paisajes,
los alumnos plasmaron gréaficamente en esta 16° convocatoria del concurso la importan-
cia que para ellos adquiere la salud.




VIEIRO

La directiva de la Asociacion Vieiro hizo entrega de 47 premios consistentes en material didactico a otros tan-
tos galardonados, el dia 16 de Junio en la Casa de la Xuventude de Carballo completamente llena de asistentes
entre los propios participantes y los familiares de los mismos.
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ALBA MUNOZ SUAREZ
C.E.IL.P. "A CRISTINA"
1° PREMIO / ED. INFANTIL
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IVAN LORENZO ESTRAMIL
COLEXIO "ARTAI"
2° PREMIO / ED. INFANTIL

ALEJANDRO MARINO TASENDE
C.E.I.P. "CANOSA-RUS"
3° PREMIO / ED. INFANTIL

DANIEL CASTRO FERNANDEZ
COLEXIO "ARTAI"
1° PREMIO / 1° PRIMARIA

ALBA MARTINEZ SUAREZ
COLEXIO "ARTAI"
40 PREMIO / ED. INFANTIL

Dossier Vieiro



Premiados

JAIME PEREIRA PALLAS
COLEXIO "ARTAI
20 PREMIO / 1° PRIMARIA

~ - =
N = ';g;_;;/.- = :
RVIARL JRA AW
\ -rJ._ : _f_/ n//-/
TR o

CARLATEIXEIRA LEON
COLEXIO "ARTAI"
4° PREMIO / 1° PRIMARIA

COLEXIO "ARTAI"
20 PREMIO / 2° PRIMARIA

CARMEN EIRIN LEIS
COLEXIO "ARTAI"
30 PREMIO / 1° PRIMARIA

MARIA BECERRAVEIRA
C.E.LP. "A CRISTINA"
1° PREMIO / 2° PRIMARIA

CRISTINA PENSADO GARCIA
COLEXIO "BERGANTINOS"
32 PREMIO / 2° PRIMARIA
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VALERIA GOMEZ ALVAREZ KIRA LORENZO NICOLSON
C.E.L.P. "A CRISTINA" C.E.I.P. "CANOSARUS"
4o PREMIO / 2° PRIMARIA 1° PREMIO / 3° PRIMARIA

CELIA ARANVAZQUEZ VALENTINA RAMIREZ CARVAJAL
COLEXIO "ARTAI" C.E.LP. “SAN LUIS ROMERO"
2° PREMIO / 3° PRIMARIA 3° PREMIO / 3° PRIMARIA

ANA DIAZ GARCIA NOELIA GARCIA CANCELA
C.E.I.P "BERGANTINOS" C.E.I.P. "A CRISTINA"
4° PREMIO / 3° PRIMARIA 1° PREMIO / 4° PRIMARIA
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LOLA ALONSO VARELA
COLEXIO "ARTAI"
2° PREMIO / 4° PRIMARIA

C.E.I.P. "CANOSA-RUS"
3° PREMIO / 4° PRIMARIA
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LAURA RODRIGUEZ CASTRO ALEXVAZQUEZ FREIRE
C.E.L.P. "CANOSA-RUS" CE.L.P. "NETOMA-RAZO"
4° PREMIO / 4° PRIMARIA ACCESIT / 4° PRIMARIA
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GUILLERME QUEIJEIRO CASTRO
COLEXIO "ARTAI" C.E.LP. "'BERGANTINOS'
1° PREMIO/ 5° PRIMARIA 20 PREMIO/ 5° PRIMARIA

Dossier Vieiro
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MARTA FERNANDEZ FRAGA
C.E.I.P. "GANDARA-SOFAN"
3° PREMIO / 5° PRIMARIA

MARTIN TORRES VAZQUEZ
C.E.LP. "CANOSARUS"
4° PREMIO / 5° PRIMARIA
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VERONICA GARCIA ACEVEDO ANA CAMBON PERISCAL
C.E.I.P. “SAN LUIS ROMERO" C.E.I.P. "BERGANTINOS"
ACCESIT / 5° PRIMARIA 1° PREMIO / 6° PRIMARIA

2. odos  colabotames Vivivemos e
nun i ronde  vaellor |

NERFA LOPEZ BOLON
CE.l.P. "NETOMA-RAZO"
2° PREMIO / 6° PRIMARIA

UXIA CAAMANO MIGUEZ
C.E.I.P. "GANDARA-SOFAN"
3° PREMIO / 6° PRIMARIA

Dossier Vieiro
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ANA LISTA JUNCAL M2 CRISTINA FUENTES LORENZO
C.E.L.P. "A CRISTINA" C.E.I.P. "BERGANTINOS"
4° PREMIO / 6° PRIMARIA ACCESIT / 6° PRIMARIA
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ALBA M2 GONZALEZ BELLO ANA LOPEZ PENEDO
C.E.IP. “A CRISTINA" COLEXIO "ARTAI"
ACCESIT / 6° PRIMARIA 1° PREMIO / 1° ESO

ALFJANDRO TORRES LOUZAO
I.E.S. "MONTE NEME"
20 PREMIO / 1° ESO

l.LE.S. "MONTE NEME"
3° PREMIO / 1° ESO
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2y won ;{W@
ELIANA M. DOCAMPO FERREIRA
| E.S. "ALFREDO BRANAS'

4° PREMIO / 1° ESO

RAQUEL RAMA LOPEZ
.E.S. "ALFREDO BRANAS"
1° PREMIO / 2° ESO
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M= CRISTINA OSINDE ARJON
.E.S."MONTE NEME"
2° PREMIO / 2° ESO

VALERIA MANCEBO MOURO
COLEXIO “ARTAI"
3° PREMIO / 2° ESO

an' vnha vida sa..

ADRIAN AIVAREZ RODRIGUEZ
l.E.S. “MONTE NEME"
4° PREMIO / 2° ESO

LARA PERISCAL TAIBO
COLEXIO “ARTAI"
1° PREMIO / 3° ESO

Dossier Vieiro
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DANIEL CASAL BELO SUSEJ C.ROJAS DOBARRO
COLEXIO “ARTAI" I.E.S. "MONTE NEME"
2° PREMIO / 3° ESO 3° PREMIO / 3° ESO

» o > 1 1
e wan ocg()t{lgRE
AR
oD ro.es
B FED meag
o ®

MAR CAMBON BALSA
COLEXIO “ARTAI"
4° PREMIO / 3° ESO

I.LE.S. "MONTE NEME"
ACCESIT / 3°ESO

ZAIRA PALLAS PALLAS
COLEXIO “ARTAI”
2° PREMIO / 4° ESO

ESTEBAN PICHEL BOLON
.E.S. "MONTE NEME"
1° PREMIO / 4° ESO

Dossier Vieiro
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Concello de

Laracha

D. José Manuel
Lopez Varela

Alcalde-Presidente do
Concello de Laracha

www.concellolaracha.com



CONSTRUCCIONES MARMOLES Y GRANITDS

LAPIDAS

OFICINAS NAVE
Telf.: 981 700 368 Telf.: 981 703 108 Telf.: 981 701 965

Fax: 981 700 576

As Airas - Bértoa - CARBALLO (ACorufia) / Apdo. Correos 78 / e-mail: info@marmolesgumersindo.com
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’ Telf. 981 75 71 91 « Mo6vil 608 58 35 02
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“BOTELLON
ELECTRONIA

Paula Riveiro

Jefa Redaccion
“Consejos de un
farmacéutico”

BORRACHOS DE TECNOLOGIA

“La exposicion prolongada de los ninos a las pantallas puede provocar efectos daninos tan

similares a los causados por el consumo excesivo de alcohol”. Son palabras pronunciadas
por Paulino Castells, acunador del término “botellon electronico” que esconde una realidad
que la mayoria de los padres no se atreven a mirar de frente.

U y abuso, ;dénde est4 el
SO limite? El uso y abuso
de las pantallas por
nuestros menores, ;responde a
una ausencia de control por parte
de los padres o, sencillamente, a
la ausencia de los padres?.
En los Ultimos anos, las conse-
cuencias negativas producidas por
el uso abusivo de televisién, video-
juegos o, en el caso mas incipien-
te de Internet, han llevado a
muchos autores a determinar la
existencia de un desorden de adic-

cién similar a los problemas que
aparecen con otras conductas
adictivas como son el juego, el tra-
bajo, etc. Obedeciendo a la preo-
cupacion que despierta en el sec-
tor, como fue el caso abordado de
este tema en el coloquio
Trastornos psicosociales de nues-
tros escolares, celebrado en la
Real Academia de Medicina de
Cataluia conducido por el espe-
cialista en psiquiatria, pediatria y
neurologia Paulino Castells, quien
ha alertado a aquellos que son

padres y a la sociedad de manera
general de la existencia de este
nuevo fendmeno que supone el
“botelldn electronico”.

(Cuél es el origen?

Segln los expertos, cifiéndonos al
ambito familiar y mas concreta-
mente a “los menores de la casa”
se podria determinar que el origen
del abuso de las pantallas y, mas
concretamente, del abuso de
Internet nace mayoritariamente de
dos situaciones diferentes;



O\

La falta de control de los padres

El clima familiar, la comunicacion y
el control son factores claves en la
progresiva modulacion del caracter
del nino. La velocidad con la que
las nuevas tecnologias han entrado
en los hogares ha supuesto una
dificultad de adaptacion para todos
los miembros de la familia, son
muchos los dispositivos que se
encuentran al alcance de los meno-
res (television, videoconsolas,
ordenadores) y es practicamente
inexistente la vigilancia que los
adultos ejercen sobre el uso de
éstos por sus hijos. Ello se debe,
entre otros muchos aspectos, a la
comodidad que supone las horas
de divertimiento que pasan los
ninos frente a la pantalla “sin
molestar”; a la creencia errénea de
que los peligros sélo se encuentran

fuera de casa; y a la falta de cono-

cimientos por parte de los padres
para manejar aplicaciones, por su

escasa preparacion en lo concer-
niente “al mundo de las nuevas tec-

nologias”, suponiendo un obstaculo
a la interrelacién con los hijos en
este ambito.

Ausencia de los padres o los tam-

bién llamados “padres invisibles”

La incorporacién de la mujer al
mundo laboral ha supuesto un gran
avance, pero como todo en la vida
tiene sus consecuencias adversas,
o mejor dicho, sus contraindicacio-
nes, entre ellas la falta de tiempo
es el handicap mas sobresaliente.
Ya no solo estd ausente el padre
sino también la madre, lo que supo-
ne en muchos casos amplias fran-
jas horarias en las que le nino se
autotutela, utilizando su tiempo de
la manera que le es mas placente-
ra, siendo esta normalmente el uso

de los juguetes de esta era tecno-

logia.

(Enganchados a Internet?

“Las adicciones no se limitan exclu-
sivamente a las conductas ocasio-
nadas por sustancias quimicas
como los estimulantes, nicotina o
alcohol”. Asi lo ha expresado
Enrique Echeburia, Catedratico de

LAS ADICCIONES
NO SE LIMITAN
EXCLUSIVAMENTE
A LAS CONDUCTAS
OCASIONADAS
POR SUSTANCIAS
QUIMICAS COMO
ESTIMULANTES,
NICOTINA

O ALCOHOL

Psicologia de la Universidad del
Pais Vasco, quien asegura que
existen habitos de conducta apa-
rentemente inofensivos que pueden
convertirse en adictivos y afectar
de forma significativa a la vida de la
persona”. Aunque esta nueva adic-
cion existe aunque no figura en el
DSM-V (el manual mas utilizado en
el mundo para el diagnéstico de
desoérdenes mentales de la
Asociacion Americana de
Psiquiatria), podria afirmarse que
es un problema creciente en la ulti-

ma década. Aunque su estudio es
aln escaso, el interés cientifico por
el tema es cada dia mayor, tan es
asi que ha abierto sus puertas en
Seattle (Washington) un centro de
desintoxicacion de estas nuevas
adicciones relacionadas con la tec-
nologia, el centro “ReSTART” y no
es el tnico en el mundo, cada vez
proliferan mas centros donde
hacen resurgir conductas reales
como la comunicacion directa con
otras personas o el contacto con la
naturaleza.

COMO DETECTAR UN USO ENFERMIZO DE LA RED

¢:SU HUO...

m ... Al llegar a casa lo primero que hace es encender el orde-

nador?

» ... Pasa mucho tiempo conectado?

m ... Muestra enfado o agresividad si se le cierra una pagina
Web o bien si se le apaga el ordenador?

m ... Se muestra aburrido o irritable en aquellos sitios donde no

hay conexién?

Si es asi, duplica la vigilancia.



ALGUNOS CONSEJOS
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m Algo fundamental: pregunta a tu hijo qué ha hecho durante el dia. Su respuesta puede serte util.

m Suple las horas restadas a la pantalla con otras actividades acordes con sus intereses.

m Existen sistemas operativos que ofrecen herramientas para aplicar ciertos filiros y medidas de seguridad
para los menores, se denominan “medidas de control parental” con ellas podras limitar el control horario en

la sesion del nino.

m Crea un entorno adecuado para no dafiar la visién de tu hijo: aleja el monitor a una distancia prudencial y

mantén iluminada la habitacion.

La salud de mi hijo, ;jesta en peli-
gro?

En cuanto a las consecuencias fisi-
cas, el mayor impacto lo sufre la
vision. Son muchas las horas que
pasan frente a las pantallas y todo
abuso trae sus consecuencias apa-
reciendo, en este caso, fatiga o
cansancio visual, dolores de cabe-
za y molestias oculares.
Psicolégicamente hablando, las
consecuencias son mayores y mas
abstractas, en si el uso desmesu-
rado de Internet provoca segun los
expertos aislamiento del nino, posi-
ble inadaptacion social al llegar a la

vida adulta, altibajos emocionales y
desmotivacion por todo aquello
gue no guarde relacion con su adic-
cion.

Rescatalo de la red!

No existe una solucién universal.
Internet es una ventana al mundo y
no se trata de cerrarsela a los
menores de la casa, tampoco
podemos pretender que abandonen
las videoconsolas y resurjan los jue-
gos tradicionales. La realidad impe-
ra y hay que evolucionar con ella.
Ante todo es primordial una mayor
dedicacion, como apuntabamos en

www.protegeles.com

o llama al 91 740 00 19

el comienzo, el control es indispen-
sable, saber cuantas horas dedica
tu hijo a cada actividad es conocer-
lo y conocerlo es ayudarlo.

Y si quieres ayuda profesional,
entra en www.protegeles.com o
llama al 91 740 00 19. =

Drogodependencias, Adicciones y Salud

PrOtégeles es una organizacion integrada por profesionales pertenecientes a distintos campos:
expertos en seguridad infantil, técnicos en informatica, pedagogos, etc., que te ayudaran en la dificil tarea
de orientar a tus hijos sobre el buen uso de la red. Entre otros servicios, a través de su linea de denuncia,
podras solicitar la eliminacién de cualquier tipo de web que contenga contenidos inadecuados de los des-
critos en el portal. Ademas, entre sus objetivos esta facilitar a la Policia y a la Guardia Civil en mayor nlime-
ro de informaciones verificables, que permitan la eliminacién de paginas de pornografia infantil en internet,

asi como la localizacion de sus autores.



Judit Aris

Redactora
Psicologfa

EL MIEDO A PERDER A LA PERSONA AMADA

Cuando basas tu relacion en el miedo a la soledad, te aferras a la otra
persona y entonces surge el temor a que te deje, te sea infiel o se
muera. Las personas que dan rienda suelta a estos miedos convier-
ten su vida en un infierno, pues los celos, la manipulacién y el chan-
taje emocional se transforman en la rutina de la relacién. Si pierdes a
la persona amada, tarde o temprano tendras que aceptarlo. El pasa-
do ya pas6, y nuevas cosas vendran a tu vida.

;Eres adicto
al amor?

;Temes que te abandone tu pareja? ;Crees que sin €l o sin ella no podrias vivir? Para crear

una relacion sana, primero es necesario que encuentres la felicidad dentro de ti.

Una gran parte de .Ias con-
sultas a los psicologos
clinicos son motivadas
por problemas de apego afectivo,
es decir, de dependencia amoro-
sa. Este tipo de apego tiene los
mismos sintomas que otras adic-
ciones, pero lo mas peculiar es
que se trata de una adiccion social-
mente aceptada.

“Durante nuestra vida podemos
sentir apego afectivo por cualquier
persona que se convierta en nues-
tra razon de ser. Puede ocurrir en
una relacion entre madre e hijo,
marido y mujer, novio y novia, o0 en
cualquier relacion donde se pierda
la identidad por estar viviendo a
través de la otra persona”, nos

dice el experto en autoliderazgo
Jaime Jaramillo en su libro Te
amo... pero soy feliz sin ti (venta
en Espana:
www.eljardindellibro.com)

Sintomas de la adiccion amorosa
Existen varios indicadores del
apego afectivo. Walter Riso nos
explica cuales son los mas visibles
en su libro ;Amar o depender?
Coémo superar el apego afectivo y
hacer del amor una experiencia
plena y saludable (Planeta):

Dependencia.

Es cuando la persona vive en un
estado de necesidad permanente
del otro, el tan conocido “no puedo
vivir sin ti".

Sindrome de abstinencia.

Cuando no esta con el ser querido,
la persona padece sintomas como
estrés, malestar, desorientacion,
apatia y/o angustia.

Sufrimiento.

Las personas dependientes sufren
a causa del miedo al abandono y al
engano, porque consideran que su
vida no tiene sentido sin el otro.

Incapacidad para terminar una rela-
cion.

La persona se siente incapaz de
renunciar a la relacion aunque fuera
lo mas conveniente, incluso en el
caso extremo de los malos tratos.
Otros indicios mas dificiles de
observar para el dependiente -que



m El apego se nutre del miedo a perder al amado.

no para los ojos de los demas- son
los comportamientos irracionales,
pero él los justifica para conservar
a la persona que dice amar.

El origen del apego

El apego se nutre del miedo, que
es el origen de todo sufrimiento
humano. Como consecuencia del
miedo, desarrollamos un sistema
de autodefensa o negacién persis-
tente que nos lleva al autoengano.
Tenemos tanto miedo a ser heridos
que blogueamos la percepcién de
la realidad, pero al permanecer
“dormidos” e inconscientes sélo
sufrimos, y no podemos entender
que en el amor no existen obliga-
ciones ni expectativas, mientras
que en le miedo todo se basa en

ellas. Quizads en tu entorno hayas
aprendido que amar es depender,
poseer, manipular, celar, juzgar,
exigir, dominar; que para amar
debes estar atado permanentemen-
te a una persona, y que no puedes
ser feliz si no estas todo el tiempo
con ella. Como nos explica el doc-
tor Roberto Ré, director de la Red
Sanar, la ONG mas grande de
Argentina en asistencia gratuita en
salud mental, la mayoria de las per-
sonas equipara la felicidad con con-
seguir los objetos que les marca su
apego, pero en realidad la verdade-
ra felicidad estd precisamente en
superarlos y trascenderlos.

Cuando conviene decir adiés
“Algunas personas nacen, crecen,

Revista de Informacion en

sobreviven y mueren sin darse
cuenta de que estaban dormidas.
Unas, en su lecho de muerte, des-
piertan y entienden que desperdi-
ciaron sus vidas, pero ya es tarde;
otras, que podrias ser tu, toman
consciencia, eligen y deciden
actuar para salir de ese estado de
inconsciencia y disfrutar de la vida
tal como es”, nos dice Jaime
Jaramillo.

Para ello, nos formula una serie de
preguntas reflexivas: ;Te has pre-
guntado si lo que consideras tu feli-
cidad no seré la causa de tu miedo,
tension, frustacién o ansiedad? ;Te
has detenido a pensar si toda esa
tension, ansiedad y miedo que man-
tienes para lograr conseguir esas
cosas que deseas vale la pena?

Drogodependencias, Adicciones y Salud



COMO SUPERAR LA ADICCION AL AMOR

“Me siento muy bien contigo y pre-
firiria estar siempre a tu lado,
pero también puedo estar sin fi.
Te amo, pero soy feliz sin ti". Esta
es la verdadera libertad que se
vive cuando se estd desapegado
de la pareja, nos explica Jaime
Jaramillo. Este experto nos ofrece
tres claves fundamentales para
superar el apego:

m Obsérvate.
El primer paso para adquirir cons-

ciencia es la autoobservacion

para el autoconocimiento. Cuando
adquieres el habito diario de auto-
observar tus pensamientos, pala-
bras, actos y reacciones ante esti-
mulos inesperados que te causan
dolor, empiezas a tener conscien-
cia de lo que sucede en tu mente.

;Qué prefieres: sentir que sin esa
persona no puedes ser feliz esté o
no esa persona a tu lado?

También es importante que te pre-
guntes si la relaciéon que mantienes
te hace crecer. Si no es asi, no
debes perpetuarla por miedo ni por
necesidad, pues éstas son las ver-
daderas trabas hacia tu felicidad.
Es fundamental tener en cuenta
que el amor de pareja debe ser
reciproco. Walter Riso advierte de
que hay que alejarse del otro si la
dignidad personal esta en juego, y
anade: “Cuando te manipulan y te
quitan la libertad, cuando te quitan
el derecho a la ternura y te pegan...
Aqui, una relacion deja de ser nego-

Cuando adquieras la practica y la
costumbre de pensar de forma
consciente, tus sentimientos y
emociones se transformaran.

m |dentifica creencias que pueden

causarte adiccion emocional

como:

-“No puedo ser feliz estando solo,
necesito alguien a mi lado”.

-“Cuando te casas pierdes tu liber-
tad:perteneces a la otra persona”.

-“El matrimonio es para todo la
vida y debes sacrificar tu felicidad
para salvarlo sin importar lo que
sufras”.

Si observamos estas creencias a

ciable. No te merece quien te lasti-
ma fisica o psicologicamente. La
confianza es clave: debes tener la
certeza de que tu companero no te
va a hacer dano intencionadamen-
te. Si alguien te hiere con maldad,
no te merece. Y si alguien te hiere
reiteradamente sin ‘mala intencion’,
seguro que esa persona no te con-
viene”.

El temor a la soledad

La soledad es nuestra misma natu-
raleza, pero no tenemos conscien-
cia de ella porque desde pequefos
nos han ensenado que para sentir-
nos bien no podemos estar solos,
sino acompanados de alguien o de

fondo, veremos que el miedo se
oculta en ellas. Identifiguemos
nuestros temores.

= Afronta tus miedos.

Toma lapiz y papel y pon nombre
a tus miedos: a la soledad, a no
tener a nadie que te cuide cuando
envejezcas, a quedarte sin hijos...
Bien, escucha los temores de tu
nino interior. Pero tu proposito
principal debe ser, no el de trans-
formarte en una persona acompa-
nada o cuidada, o con nifios, sino
en una persona adulta, completa
en si misma, conectada con su
ser interior. Proponte encauzar la
energia que contiene el miedo
hacia tu crecimiento personal. Vas
a disfrutar de ello toda tu vida, y
encima atraeras lo que deseas.

algo. Por eso, cuando estabamos
solos, buscaban la manera de man-
tenernos ocupados o entretenidos
con cosas externas a nosotros,
como la compania de un oso de
peluche durante la noche, una tele-
visién, una radio encendida, etcéte-
ra. Cuando no teniamos todos esos
factores distractores o de compa-
fnfa, nuestra mente empezaba a
transformar la belleza natural de la
soledad en miedo. Muchas veces,
al sentir miedo a la soledad, nos
involucramos en relaciones afecti-
vas por pasar el tiempo y no sentir-
nos solos. Pero cualquier relacion
que se cree a causa del miedo no
puede darle realizacion ni trascen-



dencia a tu vida, porque en realidad
No amas a esa persona, sino que la
utilizas por miedo a estar solo. Lo
creas 0 no, la soledad es tu amiga
fiel y, si empiezas a pasar tiempo
con ella, descubriras toda la paz
infinita que puede brindarte.

El miedo a perder a la persona
amada

Cuando basas tu relacién en el
miedo a la soledad, te aferras a la
otra persona y entonces surge el
temor a que te deje, te sea infiel o
se muera. Las personas que dan
rienda suelta a estos miedos con-
vierten su vida en un infierno, pues
los celos, la manipulacion y el chan-
taje emocional se transforman en
la rutina de la relacion. Si pierdes a
la persona amada, tarde o tempra-
no tendras que aceptarlo. El pasa-
do ya pasod, y nuevas cosas ven-
dran a tu vida; al igual que la flor
marchita cae y muere, otras nue-
vas y fragantes flores naceran. Por
tanto, no te aferres a nada ni a
nadie porque alli estara tu vacio.
Por el contrario, si no lo aceptas y
luchas incansablemente por recu-
perar lo que ya no volvera, sufriras
intensamente. Este sufrimiento
puede durar toda tu vida, pero
recuerda que has venido a este
mundo a disfrutar, no a sufrir.

Y, por ultimo, no te preocupes si a
tu mente contindan llegando pensa-
mientos negativos, ya que son lla-
madas de atencion de que contini-
as dormido; por eso, son una
herramienta Util para despertar tu
consciencia. Al comprender que tu
felicidad no esta en otra persona,
dejaras de necesitarla, tu angustia
desaparecera y podras se feliz sin
ella. Es ahi cuando realmente
podras gozar y disfrutar natural-
mente de su compania sin hacer
ningun esfuerzo.

La importancia de lograr vivir libre-
mente, sin apegos y sin miedos, es
que podras explorar con indepen-
dencia nuevas oportunidades y
encontrarle significado y sentido a
tu vida.

Revista de Informacion en

Drogodependencias, Adicciones y Salud

m El verdadero amor supone libertad, mientras que el apego exige posesion.

Un caso de apego y desespera-
cion

Jaime Jaramillo, creador de la
Fundacion Ninos de los Andes, se
encontro hace tiempo con una anti-
gua compafera de la adolescen-
cia, Yy nos cuenta como fue su
reaccion: “No podia creer que
aquella mujer divina, que en mis
anos de juventud me habia impac-
tado por su belleza y garbo al
andar, se hubiera convertido prac-
ticamente en una anciana que ape-
nas podia caminar”.

El la abrazo y ella empezé a llorar

y le pidié ayuda: “Por favor, nece-
sito que me ayudes. Llevo viviendo
tres anos esta vida, llevada por la
droga, la angustia y el miedo”.

El escuchd todo lo que ella le
contd: “Yo era una mujer feliz y de
éxito. Tenia todo lo que una mujer
quisiera tener: una buena familia,
un marido excelente, un bello hijo,
una profesién, estabilidad econo-
mica, poder, prestigio y reconoci-
miento en mi circulo social. De un
momento a otro, mi vida empezo a
derrumbarse ante mis ojos: mi
marido fue secuestrado y poste-



m En el amor no existen obligaciones ni expectativas, mientras que en el miedo todo se basa en ellas.

riormente asesinado; unos meses
después, mi hijo mayor murio; por
si fuera poco, la empresa que tenia
mi marido quebrd y mi vida social
se fue a pique. Empecé a visitar al
psiquiatra y a utilizar antidepresi-
vos. Me enamoré de él, que tam-
bién estaba pasando una época
muy dificil de su vida. Terminé alco-
holizada y el vicio me fue arras-
trando poco a poco, hasta llegar a
perder todas las esperanzas de
vivir. He pensado muchas veces en
lanzarme a la calle para que un
coche me atropelle o en envene-
narme, a ver si puedo descansar
en paz junto a mi hijo en la otra
vida". Segun nos explica Jaramillo,
el problema de su amiga radicaba
en que habia vivido toda su vida
dependiendo de las cosas y las
personas, lo que le generd un gran
apego. La unica soluciéon pasaba
por realizar un trabajo profundo
hacia su interior para empezar a
recuperar las ganas de vivir.

Morir de “amor”

Otro caso que nos relata Jaramillo
trata de los ninos que sobreviven
en las calles y alcantarillas de
Colombia: “Cuando comencé mi
labor rescatando ninos y ninas de
las calles y alcantarillas de Bogot,
pude dimensionar la influencia
poderosa del apego afectivo en las
personas. Algo que me parecio
increible fue ver como nifias, ado-
lescentes y mujeres que vivian en
la calle, porque habian sido maltra-
tadas o abandonadas por sus
padres, rechazaban la oportunidad
que yo les estaba brindando de
tener un hogar, amor y educacion,
debido al apego afectivo. Ellas pre-
ferian continuar viviendo en una
alcantarilla pestilente, llena de
excrementos humanos y ratas o en
la calle debajo de un puente, con
tal de seguir al hombre que
supuestamente amaben y del que
no podian escapar debido a su
inconsciencia”.

Aceptar la vida

El desamor, la muerte del ser que-
rido, son cosas que pueden suce-
der. Y si suceden, hay que apren-
der a convivir con esa realidad, 0 a
pesar de ella, concentrandonos
heroicamente en lo que de bueno
tiene la vida hoy, y sintiéndonos
agradecidos por ello. Permitamos
que en la vida las cosas se den por
si solas en lugar de forzarlas y tra-
tar de controlarlas. Renunciamos a
los remordimientos por el pasado y
a los miedos hacia el futuro.
Sacamos el mayor provecho a
cada dia viviendolo con alegria,
dignidad y honestidad.

El desapego implica aceptar la rea-
lidad, los hechos. Requiere fe en
nosotros mismos, en otras perso-
nas, en el orden natural y en el des-
tino de las cosas en este mundo. =
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Saber parte de la verdad normalmente puede inducir a que nos hagamos una idea incompleta

y, en consecuencia, equivocada de la realidad.

L mayoria de la poblacion
a general considera que por
fumarse un porro no pasa
nada. En parte es cierto que el con-
sumo de cannabis, tanto marihuana
como hachis, es relativamente ino-
cuo en comparacion con otras dro-
gas. Sin embargo, no se han consi-
derado los efectos a largo plazo.
Cannabis sativa es una planta origi-
naria de las altas cordilleras son
propiedades psicoactivas.

Marihuana es un término genérico
empleado para denominar las hojas
de esta planta, y el hachis es el
polen de la flor, que contiene las
concentraciones mas altas de la
sustancia activa, tetrahidrocannabi-
nol. En general, el cannabis es la
sustancia psicoactiva mas utiliza-
da, y alrededor del 20% de los jove-
nes refieren que lo consumen, al
menos, una vez a la semana.

En un articulo cientifico publicado
recientemente se ha hallado rela-
cion entre el consumo de cannabis
y un aumento del 40% del riesgo de
enfermedad psiquidtrica en anos

posteriores. En concreto, aumenta-

ba el riesgo de psicosis, como la

esquizofrenia, depresion, pensa-

mientos suicidas y ansiedad en las

personas que habian usado esta
sustancia. Los individuos que con-
sumian cannabis de forma habitual,
son una frecuencia al menos sema-

EN UN ARTICULO
PUBLICADO
RECIENTEMENTE
SE HA HALLADO
RELACION ENTRE
EL CONSUMO

DE CANNABIS Y
UN AUMENTO DEL
40% DEL RIESGO
DE ENFERMEDAD
PSIQUIATRICA EN
ANOS POSTERIORES

nal, tenian un aumento del 50% del

riesgo de sufrir trastornos psicoti-

cos, especialmente esquizofrenia,

independientemente de otros facto-
res. El aumento de las posibilida-
des se observaba ya en las perso-

nas que habian consumido esta

droga alguna vez, pero era aun
mayor en las personas con un con-
sumo mas frecuente; es decir, a
mayor consumo, riesgo mas eleva-
do. El estudio habia sido bien dise-
nado y se descartaban los posibles
factores de confusion. Por ejemplo,
la gente que consumia cannabis
podria ser diferente en ciertos fac-
tores, y algunos de estos podrian
aumentar el riesgo de enfermedad
mental. Pero la asociacion persistia
incluso cuando se tenian en cuenta
estos factores, entre los que se
encontraban el abuso de otras sus-
tancias (como el alcohol), los des-
ordenes de la personalidad, las
relaciones familiares, el nivel
socioeconomico, el de inteligencia
y los factores mentales. Por ejem-
plo, en el pais donde se realiz6 el
estudio, Reino Unido, se ha estima-
do que si se dejara de consumir
cannabis, se prodria prevenir alre-
dedor de 800 casos de esquizofre-
nia por ano. La conclusion es que el
consumo de marihuana y hachis
supone un cierto riesgo para la
salud, en concreto de enfermedad
psicotica, especialmente si es de
forma regular. Las personas que
consumen marihuana deben cono-
cer este riesgo, que les puede
afectar a largo plazo. =



Carmen Moreno

Redactora
Salud Plus

La estética del tabaco

Senales DE HUMO

El tabaco deja marca en tu aspecto fisico. Dejar de fumar, ademas de ayudarte a vivir mas

anos y con una mejor calidad de vida, mantiene tu piel mas tersa, joven y luminosa.

paraddjico que,
ReSUH:a a pesar de

estar cada vez
mas embaucados por la estética y
preocupados por la belleza perso-
nal, en nuestro pais aun exista un
alto porcentaje de poblacion fuma-
dora. Y es que, quiza desconocen
las consecuencias que el tabaquis-
mo tiene no so6lo para la salud de
Su organismo, sino también para su
cutis.

Las huellas de la nicotina
La aparicién de mas arrugas y mas
profundas es el principal inconve-

niente dérmico. EI Dr. Julidn
Cornejo-Mir, presidente de la
Academia Espanola de

Dermatologia, explica: “el riesgo de
arrugas de las mujeres fumadoras
es casi el triple respecto a quienes
no consumen tabaco y el doble en
el caso de los hombres”. Estos
efectos se manifiestan con mayor
clarida a partir de los 30 anos, y
las diferencias se hacen mas evi-
dentes entre los 40 y 49 anos,
edad en la que los fumadores pue-

den tener las mismas arrugas que
una persona con 20 6 30 afios méas
que no sea fumadora.

Aln asi, los expertos recuerdan
que los no fumadores también
estan expuestos de forma directa
al humo del tabaco cuando se
encuentran compartiendo local con
personas fumadoras, y que este
humo perjudica su piel.

Arrugas prematuras

Tras la exposicion al sol, el tabaco
es el segundo factor que mas influ-
ye en el envejecimiento cuténeo, no
solo por el gesto que se adopta al
inhalar (encoger los labios o fruncir
el cefo), ni por el propio humo, sino
por causas internas. Como advierte
el Dr. José Luis Diaz-Maroto, coor-
dinador nacional del grupo de taba-
quismo de SEMERGEN, “el humo
del tabaco genera radicales libres
que alteran las células y afectan a
los vasos sanguineos, lo que pro-
duce un déficit de nutricion en la
piel (carencia de vitaminas, espe-
cialmente la C); y, como conse-
cuencia, su envejecimiento prema-

turo”. También disminuye la oxige-
nacion de los tejidos, debido a que
la nicotina restringe la capacidad
de transporte de oxigeno en la san-
gre y el aporte que llega a los teji-
dos, por lo que existe una tenden-
cia a deshidratarse y empeora la
elasticidad y suavidad de la tez.

Ademas, en una época donde los

LA CARA DEL FUMADOR

El tabaco lesiona la piel de todo el cuer-
po, pero sus huellas son especialmente
caracteristicas en el rostro. El presi-
dente de la Academia Espafiola de
Dermatologia nos muestra como es el
perfil de un fumador: las arrugas en los
ojos son mas estrechas y profundas,
con contornos bien marcados. El color
de la piel, lejos de ser sonrosado, apa-
rece palido y sin luminosidad, de un
tono amarillo grisaceo, “por lo que es
raro que tengan mejillas rosadas o que
enrojezcan”. Por encima del labio apa-
recen con frecuencia pequefias arru-
gas, que se conocen popularmente
como “codigo de barras” y también es
habitual tener lineas de expresion mas
profundas en el entrecejo y la frente.



EL NUMERO DE
CIGARROS QUE
CONSUMES

A DIARIO ESTA
DIRECTAMENTE
RELACIONADO CON
EL GRADO DE
ENVEJECIMIENTO
PREMATURO

DE LA PIEL

tratamientos dermoestéticos facia-
les con laser y cirugia son muy
habituales, los dermatdlogos
recuerdan a estos pacientes que la
nicotina provoca un efecto vaso-
constrictor que empeora la cicatri-
zacion de las heridas.

Mas razones de peso

Tu piel no es la unica que sufre los
esfectos nocivos del tabaco. Ten
en cuenta que provoca otros cam-
bios en tu aspecto no precisamen-
te agradables:

Dientes amarillos. El tabaco amari-
llea la dentadura y provoca man-
chas.

Voz mas grave. Después de fumar
durante anos, la voz se ve afecta-
da y se vuelve mas ronca. Esto
resulta sobre todo un inconvenien-
te para las mujeres.

Mal olor. La ropa, el aliento, las
manos quedan impregnadas de
humo y desprenden un olor des-
agradable incluso para las perso-
nas que fuman.

Dedo de fumador. Al fumar, la nico-
tina y demas componentes que
continene el tabaco favorecen que
la piel de los dedos que sujetan el
cigarro queden amarillos.

Soluciones préacticas
A pesar de que existen tratamien-

MEDIDAS CONTRA EL

TABAQUISMO JUVENIL

Histdricamente, el cine, la television y
la publicidad han relacionado el tabaco
con unos valores sociales muy aprecia-
dos por la juventud como la rebeldia, la
libertad o el liderazgo, promoviendo su
consumo entre este grupo poblacional.
Con el fin de prevenir el tabaquismo
desde edades precoces, el pasado
mes de mayo se aprobd un decreto ley
para que los paquetes de tabaco lleven
impresos unas imagenes impactantes
que muestran los efectos perjudiciales
de fumar. Estas nuevas cajetillas esta-
ran definitivamente en el mercado
espanol a partir de mayo de 2011.
Ademas, se va a endurecer la ley anti-
tabaco actual, con el fin de que no se
pueda fumar en ningtin espacio publico
cerrado (bares, discotecas, cafeteri-
as...).

SABIAS QUE...

Un miligramo de piel nos puede defen-
der del ataque de cerca de 600 mil
radicales libres, pero en una fiesta con
mucho humo, la piel es atacada por
maés de diez millones, por lo que el sis-
tema de defensa queda sobresaturado.

tos anitenvejecimiento muy efecti-
vos (laser, cirugia, cremas...) para
mejorar éstas marcas del tabaquis-
mo, los especialistas estan de
acuerdo en que lo mejor es preve-
nir, e insisten en que no siempre se
puede resolver una piel envejecida,
ni quitar cinco anos de encima.

El primer paso debe ser dejar de
fumar, porque muchos efectos del
tabaco como la sequedad, el tono
delucido y las imperfecciones son
reversibles. De hecho, se ha com-
probado que a las pocas horas de
dejar de fumar la piel se vuelve
mas tersa e hidratada y el propio
organismo trata de regenerar las
células danadas. ;Aun te lo estas
pensando? Apaga el cigarro para
siempre. Tu cuerpo y tu imagen
seran los primeros en notarlo. =

Revista de Informacion en
Drogodependencias, Adicciones y Salud
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;Droga o medicamento?

FL CANNABIS ks

Unos la tachan de droga adictiva y enumeran sus peligros para la salud, otros, en cambio, rei-

vindican su uso como medicamento para controlar los sintomas de diversas enfermedades.

El cannabis es una especie
herbacea originaria de las
cordilleras del Himalaya, en
Asia, que se extrae del caiamo, y
que puede tener distintas varieda-
des. La variedad que posee propie-
dades psicoactivas (con efectos a
nivel de nuestro cerebro) es el can-
nabis sativa. Aunque se suele
emplear el mismo nombre para el
cannabis, hachis o marihuana, exis-
ten diferencias en el concepto:

= La marihuana o Maria es la mez-
cla de todas las partes de la planta
(cannabis). Su principio activo es el
tetrahidrocannabinol (THC). Su con-
sumo mas habitual es directamen-
te como hierba seca mezclada con
tabaco, en forma de cigarrillo o0 en

pipa.

= El hachis, conocido también
como porro, chocolate o canuto,
surge de la destilacion de la resina
obtenida de las flores o cogollos.
Presenta una concentracion de
THC de cinco a 10 veces superior

a la marihuana. Se vende normal-
mente en forma de pastilla concen-
trada, que debe quemarse un poco
previamente a su consumo y luego
mezclarlo con el tabaco.

Tanto la marihuana como el hachis
se consideran drogas blandas, a
diferencia de otras derivadas del
opio (morfina, y heroina), cocaina,
LSD... Es la droga ilegal mas con-
sumida en todo el mundo, y tam-
bién en nuestro pais (un 21,7 por
ciento de la poblacién la ha consu-
mido alguna vez y casi el uno por
ciento la consume diariamente).

Riesgos para la salud como droga
La droga tiene su maximo efecto
entre 30 minutos y 1 hora tras con-
sumirla y dura unas dos o tres
horas. El THC tiene un vida media
en el cuerpo de unas 56 horas;
aunque, tras una semana se ha eli-
minado (por heces y orina) s6lo un
67 por ciento del total consumido.
Aunque dichos efectos varian con
la dosis, la forma de tomarlo, e
incluso del consumidor y del

ASPECTOS LEGALES SOBRE

EL USO DE CANNABIS

DELITO CON CARCEL Y MULTA

- El cédigo penal vigente (art. 368)
considera delito, penalizado con car-
cel (de uno a tres afos) y multa, el
trafico ilegal de cannabis, conside-
randose como tal su cultivo ilicito,
asi como cualquier conducta que
promueva o favorezca su consumo
ilegal.

- No se considera delito el consumo
propio (se regula la cantidad), pose-
sion para el consumo o cultivo
(menos de tres plantas), si se
demuestra que va dirigido al consu-
mo propio.

INFRACCION GRAVE CON MULTA
-Segln la Ley Organica 1/1992
sobre Proteccion de la Seguridad
Ciudadana, se considera infraccion
grave, con multa de 300 a 30.000
euros los siguientes hechos: consu-
mo o apropiacion ilicita en sitios
publicos y manejao o conduccion de
vehiculos bajo el efecto de este tipo
de drogas.



LA INDICACION
CON MAS
EVIDENCIAS

ES EL CONTROL
DE LAS NAUSEAS
Y VOMITOS
SECUNDARIOS
AL TRATAMIENTO
CON ANTINEO-
PLASTICOS (PARA
EL CANCER).

ambiente en que lo haga, estos son
los mas conocidos:

Efectos psicolégicos: produce una
sensacion inicial de euforia y bien-
estar, seguida de trastornos de
coordinacion, sedacion, letargia,
somnolencia y abatimiento; es
decir, sensacion de relajacion junto
a pérdida de la capacidad de con-
centracion. Puede afectar la per-
cepcion visual y auditiva, asi como
la apreciacion subjetiva del tiempo-
pasa mas lento-. EI consumo conti-
nuado de cannabis afecta funda-
mentalmente a la pérdida de moti-
vacion personal (apatia, regresion,
infantilismo) y al rendimiento labo-
ral de los consumidores, siendo
éste menor. También otros estu-
dios lo asocian con problemas psi-
coticos, como la esquizofrenia
(delirio toxico) o ataques de panico
y ansiedad, asi como a un mayor
comportamiento antisocial: delin-
cuencia, rebeldia, agresiones y
relaciones sociales mas dificiles,
ademas de la pérdida de memoria.

Efectos fisicos: lo méas inmediato
cuando se consume es una dilata-
cion de los vasos sanguineos de la
conjuntiva, que da lugar a un enro-
jecimiento caracteristico del ojo.
Los cannabinoles, y principalmente
el THC, ejercen una broncodilata-
cién en el arbol bronquial, pero la

persona que fuma marihuana o
hachis frecuentemente suele tener
los mismos problemas respirato-
rios que los fumadores de tabaco
(tos y sintomas de bronquitis croni-
ca, mayor frecuencia de cata-
rros...). El uso continuo de canna-
bis puede llevar a la destruccién de
tejido pulmonar, y como se consu-
me junto a tabaco, aumenta el ries-
go de cancer y enfermedades res-
piratorias. Tiene ademas efectos
en la frecuencia cardiaca y la ten-
sién arterial. Si se mezcla con
otras drogas como la cocaina sus
efectos se potencian.

Efectos beneficiosos como medi-
camento

El uso terapéutico de los derivados
sintéticos del THC se ha empleado
desde la antigiiedad de forma
empirica, pero ha sido en los ulti-
mos afos cuando mas se ha difun-
dido este concepto, debido al uso
de distintos grupos de pacientes
para el control de sintomas relacio-
nados con su enfermedad, princi-
palmente de las nauseas y vomitos
secundarios al tratamiento con anti-
neoplasicos (para el tratamiento
del cancer). También existen actual-
mente estudios de investigacion
sobre su posible uso en el trata-
miento de la anorexia y caquexia
relacionada con enfermedades cro-
nicas , como el SIDA, y el control
del dolor en enfermedades neurolé-
gicas y tumorales, como la escle-
rosis multiple. Estas son las indica-
ciones aprobadas para que se pue-
dan prescribir los derivados de los
cannabinoides, en forma de com-
primidos, capsulas o spray para la
mucosa oral, siempre que no exis-
ta respuesta con otros farmacos
para el control de estos problemas
y tras la valoracién y la indicacion
de un médico.

Su uso se ha instaurado en 14 pai-
ses, como EEUU, Canadj,
Inglaterra e lIrlanda. En nuestro
pais, la tenencia de cannabis esté
prohibida y la legislacion actual no
diferencia si la sustancia va dedica-
da a uso medicinal o no, aunque se
puede autorizar a su consumo legal

Revista de Informacion en

Drogodependencias, Adicciones y Salud

FALSOS MITOS:

ADICCION Y ABSTINENCIA

Aunque durante muchos afos se ha
puesto en duda, el cannabis es una
droga adictiva, ya que causa un
deseo de bisqueda y consumo com-
pulsivo e incontrolable, apesar de los
efectos adversos que produce, tanto
fisicos, sociales, psicolégicos, como
sobre la salud. Su consumoo conti-
nuado desarrolla dependencia psico-
légica, mayor o menor dependiendo
de las caracteristicas de la persona.
Estudios hechos en animales indican
que también puede causar depen-
dencia fisica. De hecho, algunas per-
sonas consumidoras crénicas han
mostrado sintomas (irritabilidad,
temblores, insomnio) con su supre-
sion, asi como mayor tendencia al
consumo de otras drogas.

en determinados casos. En ellos se
utiliza Sativex, en spray, mediante
un formulismo legal denominado
“via compasiva”, que permite el
uso de medicamentos que no se
utilizan en Espana. En esta situa-
cion se encuentran actualmente
entre 150 y 200 pacientes. =



La prohibicion de fumar &N
en los bares y restaurantes
entrara en vigor el 1 de enero

Enceder un cigarrillo mientras
se come o se esta tomando
algo con los amigos en un local
de ocio cerrado ya no sera posi-
ble en Espana cuando empiece
el 2011. El presidente de la
comision de Sanidad del
Congreso, Gaspar Llamazares,
anuncié que todos los grupos
estan de acuerdo en el articulo
de la nueva ley antitabaco que
prohibe fumar en bares y restau-
rantes. Aunque el texto no esta
aprobado todavia, todo indica
que superara sin problemas los
tramites parlamentarios. La
Organizacion Mundial de la Salud ha aplaudido esta iniciativa, poco
dias después de criticar el actual modelo legal espanol. Este orga-
nismo defiende que la nueva medida no perjudicara al sector hos-
telero. Como ejemplo, se ha puesto el caso de Turquia, donde, en
los tres primeros meses posteriores a la prohibicién, los bares y
restaurantes registraron un aumento en sus ingresos. o

Ménica Estarreado y Octavi Pujades
fomentan los métodos anticonceptivos

Presentan un manual para padres y educadores

Uno de cada cinco jovenes esta en riesgo
de padecer un trastorno alimentario

Los trastornos de la conducta alimentaria, conocidos por las siglas TCA, constitu-
yen un grave problema de salud publica, que en los ultimos anos ha crecido prin-
cipalmente entre las mujeres adolescentes y los jovenes de uno y otro sexo. Y, cada
vez mas, incluso en ninos. Se trata no sélo de las muy comentadas bulimia y ano-
rexia, sino de toda una panoplia de enfermedades con riesgo de cronificacion, que afectan a la calidad de vida de quienes las sufren
y a las personas de su entorno. Uno de cada cinco jovenes esta en riesgo de padecer un trastorno alimentario, convertido ya en la
tercera enfermedad crénica mas frecuente en este sector de poblacion. A instancias de este aumento de casos preocupante, recien-
temente se ha presentado en la Asociacion de la Prensa de Madrid el libro Educar y crecer en salud. El papel de padres y educado-
res en la prevencion de los trastornos alimentarios. Editado conjuntamente por el Instituto Tomas Pascual Sanz para la Nutricion y la
Salud y la Fundacién Instituto de Trastornos Alimentarios (FITA), el libro esta dirigido no sélo a los propios adolescentes, sino también
a padres, educadores, médicos de atencion primaria y pediatras, para quienes el manual, que es obra de una decena de especialis-
tas, sera una inestimable ayuda. Ricardo Marti Fluxa, presidente del Instituto Tomas Pascual Sanz, ha sefialado que, a pesar de los
avances en el diagnostico de estas enfermedades, sigue rodeandolos un circulo de mitos, silencios y desconocimiento. “La sociedad
es cada vez mas complicada y la tarea de padres y educadores puede resultar mucho méas sencilla si disponen de los medios, cola-
boracion y asesoramiento adecuados”, asegura. Por su parte, la presidenta de la Fundacion Instituto de Trastornos Alimentarios,
Montse Sanchez ha destacado la importancia de la familia en los habitos de vida saludable, aportando la necesaria informacioén para
ello. “Esperamos que este manual contribuya, ademas, a favorecer el conocimiento y la comunicacién con los adolescentes, espe-
cialmente cuando aparecen o se desarrollan ciertos trastornos de la conducta alimentaria. «




Beber alcohol
en el embarazo
la principal
causa de
defectos en
el nacimiento

| 25% de las mujeres embara-

zada continda bebiendo alco-
hol, a pesar de los riesgos que ello
conlleva.
= No es necesario que la madre
sea alcohdlica para que el nino
padezca las consecuencias. Segun
numerosos expertos, no existe una
medida inofensiva, cualquier nivel
de consumo puede causar proble-
mas.

= El alcohol es una sustancia que
atraviesa con gran facilidad la
barrera placentaria. El feto, ade-
mas, tiene una gran dificultad para
eliminarlo de su organismo, com-
parado con los adultos. Aunque el
riesgo esta presente durante todo
el embarazo, es en el primer tri-
mestre cuando las consecuencias
pueden ser mas acusadas, ya que
en este periodo se forma el siste-
ma nervioso.

m El consumo de alcohol en el
embarazo puede ocasionar malfor-
maciones faciales (aperturas ocula-
res pequenas, labio leporino...),
bajo peso al nacer, problemas de
succion, etc. Durante el crecimien-
to, es posible que el nino presente
retrasos en el habla, problemas de
aprendizaje, bajo coeficiente inte-
lectual, conducta hiperactiva o
insomnio. e

Revista de Informacion en
Drogodependencias, Adicciones y Salud

Mi mama no fuma

La web www.mimamanofuma.com recoge
una interesante y saludable iniciativa sin
animo de lucro, creada con el fin de ayudar a
las embarazadas y madres lactantes de
Madrid y Baleares que quieran dejar el habito
de fumar. El plan consiste en la realizacion de
varias sesiones de hipnosis concebidas espe-
cialmente para las embarazadas y madres lac-
tantes, asi como en sesiones individuales de
seguimiento y refuerzo, durante las cuales se
imparten clases de relajacién y respiracion.

La pildora, algo mas que un medicamento

Es uno de los métodos de anticoncepcién mas utilizados, pero también se puede pres-
cribir para tratar dolencias como estas:

m Exceso de sangrado en la menstruacion. La pildora, al actuar sobre el endometrio (la
capa interior del Utero) reduce el sangrado y las molestias que produce la regla (dolor
abdominal y de espalda, fatiga, cefaleas, etc...)

= Sindrome premenstrual. Este anticonceptivo también alivia las molestias que apare-
cen los dias previos a la menstruacion, tanto fisicos (hinchazén, migranas, dolor en el
pecho...) como emocionales (irritabilidad, cansancio, cambios bruscos de humor...).

m Ovarios poliquisticos. La pildora resulta muy util para paliar las molestias que produ-
ce este trastorno. e
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Yo intento hacer feliz
(por lo menos durante
lo que dura mi actuacion)

a la gente con mi humor,
vosotros con vuestras acciones.
ENHORABUENA POR

VUESTRO TRABAJO!

Un abrazo

Rober Bodegas
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En nuestras tiendas encontrard su regalo
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Lista de bodas:
Vajillas* Cuberterias e Cuadros
L &mparas » Mueble auxiliar : \ 5 Ry s
Plaza de Galicia, 5 » Telf.: 981 70 20 66 « Fax: 981 703057 : Relojerfa - Joyeria CALVELO SEOANE
15100 CARBALLO Fomento, 1 - CARBALLO Tel. y Fax: 981 70 30 57
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e Listas de Boda
e Mobiliario Auxiliar
e Lamparas

D

- IO i e Cuadros
R e Telas
RGa Hoérreo, 7 « CARBALLO Visitenos sin °® Regalos diversos
Telf.: 981 75 58 73 COomMpromiso

Gran tintoreria

Iglesias

Alvarez de Sotomayor, 8
Teléfono 981 70 04 56
Carballo - A Corufa

Informatizando Bergantitios VENTA DE EQUIPOS

N Solucions CONSUMIBLES
Informaticas INTERNET

DENADOR  reraracion

INFORMATIZAMOS EMPRESAS, COMERCIOS, ETC
CONSULTENOS O SEU CASO

R/ Vazquez de Parga, 76 - B « Telf.: 981 70 19 68 » 15100 CARBALLO




Sobre Informacion, orientacion

y serviclo juridico. Tercer trimestre 2010

,\HA?”F‘;EVG é? Interesados 60 | 5 | 190 4 4 9 272
Joven 11 Hermanos 1 1 9 11
Madres 29 6 23 58
Total 91 Padres 20 5 25
o T :
Amigos 1 2 6
Hombre 74 Esposas/os 1 9 5 2 17
Mujer 41 .
Joven 216 Asociaciones
Novias 2 1 3
Total 332 Tios/as 5 3 8
Abogados 11 4 15
Centros Reh.
Trab. Social 3 3
Primos 2 2
Motivo de la demanda
Informacion H M J H M J
Sobre Drogas 4 2 3 6 15
Alcohol 2 1 1 1 2 7
Centros 2 6 7 6 6 1 28
Demanda Juridc. 37 14 117 5 27 3 203
Delg. Gobierno 25 6 42 1 10 2 86
Hacienda 5 1 6 1 13
Xunta 1 1 12 2 1 1 18
Jef, Tréfico 2 5 1 9
Segur. Social 3 1 5
Otros 4 4 28 2 38
Gestiones Juzgados ................. 36  Gest. varios organismos. . ............. 76
Gestiones Abogados . ............... 118  Gestiones Audiencia . ................ 11
Rec. Deleg. Gobier. . ................. 41  Solicitud Indulto .. ... . oL 1
Escritos varios Adm. . ................ 34 Alternativa Prision . ................... 3
Juicios. . ... 18  Gestiones Prisiones . . ................ 23
Asist. Judicial. . ......... . Lo L 15  Declaraciéon Juzgados ................. 5
Justiciagratuita ........... ... ... .... Asist. Notif. Judiciales ................ 21

Parentesco

Atencion personal Atencion telefénica [ Total




MI MAMA NO FUMA

http://www.mejorsinfumar.com/

Pais: Espana
|dioma/s: Espaiiol
Es un plan totalmente gratuito de deshabi-

tuacion del tabaco para mujeres embaraza-
das y en periodo de lactancia.

TESTTODODROGAS@®MARCA PROPIA DE FARMACEUTICOS

do de lactancia.

Otros casos

Si estas pensando en ser madre proxima-
mente, o ya has terminado el periodo de lac-
tancia y quieres dejar de fumar, puedes asis-
tir a las sesiones convencionales.

http://www.tododrogas.net/index.html

Pais: Espana

Idioma/s: Espafol

Europharma Regulatory Affairs S.L es titular
de sendas autorizaciones de comercializa-
cion de laboratorios bioquimicos con los que
tienen estrechas relaciones comerciales que

Son licenciatarios de la  marca
TestTododrogas®. Certificados de andlisis.
Calidad Farmacéutica. Adaptacion productos
para Hispanoamérica. Envios urgentes dis-
cretos para particulares. La mayor linea de
test de deteccion de sustancias de abuso
para uso doméstico con disenos que realzan
el producto expuesto.

Manual de entrevista y psi-
coterapia motivacional en
conductas adictivas.
Sesiones para profesiona-
les de la salud mental
TOMO II (22 edicion)

Introduccion:

1. Moédulo I: principios basicos para el desarrollo de
las sesiones.

2. Médulo II: Estructura de las sesiones tipo.

Anexos

Bibliografia

Autor: Milton Rojas Valero - 22 Edicién
ISBN: 978-9972-50-112-8

Las personas que desean adquirir las copias en
version papel, pueden escribir a:
mrojas@cedro.org.pe o miltonroj@gmail.com
se le dara el costo mas gastos de envio.

Conceptos basicos y pro-
fundizacién del consejo
psicolégico y psicoterapia
motivacional en drogode-
pendencias TOMO | (22
edicion)

indice:

Parte |: Programa de consejo psicoldgico y sesiones
motivacionales en casos de drogodependencias
“lugar de escucha”, de Cedro.

Parte Il: Consejeria o Counselling en drogodepen-
dencias. Un enfoque humanista.

Parte lll: La motivacién desde la perspectiva de la
psicologia de la salud.

Parte 1V: Consejeria en poblaciones especiales.
Parte V: El tratamiento de la dependencia a sustan-
cias psicoactivas. Estado actual y perspectivas.
Parte VI: Principales sustancias de abuso.

Parte VII: Bibliografia del glosario de términos.

Autor: Milton Rojas Valero - 22 Edicién
ISBN: 978-9972-50-111-1

Las personas que desean adquirir las copias en ver-
sién papel, pueden escribir a:

mrojas@cedro.org.pe o miltonroj@gmail.com

se le daré el costo mas gastos de envio.
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DIMOLK

CONCESIONARIO PEUGEOT

Ctra. 552 - Km. 30,600
15105 Carballo
Teléfono: 981 70 41 40
www.dimolk.com
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Alcalde-Presidente do
Concello de Carballo

i “‘” mw

i lm !1 m\\H“‘

Mmulum\

I .:. wum [HJ,!H ““‘ HH MH\ WHI‘
 poruai

n!lﬂluliiu “H




PREVIA CITA

1. 981 727 999

PELUQUERIA DE SENORAS
RUA IGrexa, 18 Baixo

12100 CARBALLO

impRENTAGUIFOP T

Pl o lgrach, 31
Tl 981 TO 01 42
Foc B8 TO 40 80
15100 CARBALLD
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i tienes dudas,
LLAMANOS Y TE ORIENTAREMOS

900222229

Obra Social

Fundacién "la Caixa”




son nuevas,
como a ti
te gustan

DES(VBRE LAS NVEVAS ENSALADAS

Nuevas recetas cuidadosamente preparadas,
con una selecciéon de exquisitos ingredientes y el mejor
atdn calvo,para que puedas cuidarte estés donde estés.

Para mas informacion visita nuestra pagina
web en www.calvo.es




