ISSN: 2301-0231

REVISTA

Escuela de Sanidad de las Fuerzas Armadas
Departamento de Educacion para la Salud
Ano 5 - Numero 40 - Diciembre 2013
REVISTA DE DISTRIBUCION GRATUITA

& 'ACTIVIDADES EN
= FAMILIA-ESTE VERANG
{SERA|INOLVIDABLE




A J‘\ 'W“‘ I.S?

STAFF

N° 40 afo 5
Diciembre 2013

STAFF

REDACTOR RESPONSABLE

Departamento de Educacién
para la Salud.

EQUIPO DE PRODUCCION:

TTe 2° (N) Raquel Caraballo

Sdo 1° (Adm) Maria Saravia
Sgto (Lic nut) Elisa Vina.

COLUMNISTAS

Sgto ( Lic. Ps) Alvaro
Farias

Sgto (Tec Hemot) Jessica
Pazos

Sgto (Nut) Elisa Vina
Sgto (N) Adriana Da Silva

Sra. Ma. del Carmen Maz-
Zuco

SU OPINION NOS INTERE-
SA. Por sugerencias, aportes
0 comentarios, comuniquese
al TELEFONO 2. 487.66.66
INT 1674 ¢ via e-mail
epsdns@hotmail.com

Deposito legal N° 349371
Impreso en imprenta
Cidesol S.A
New York 1326 -

Tel: 2924 79 71

Sumario

SECCION INFORMACION INSTITUCIONAL

Div. Comunicaciones e informatica: Anotaciones médicas On line
Div. Comunicaciones e informatica Nuevo servicio: Mensaje de re-
cordatorio de consulta y opcion de cancelacion.

Celebramos el Dia Nacional del Donante Voluntario de Sangre.
Division registro de usuarios.

Cursos 2014 de la Escuela de Sanidad de las Fuerzas Armadas.

SECCION A TU SALUD

Diabetes y Actividad fisica

El valor terapéutico de los doce pasos de los doce pasos de alco-
hélicos anénimos.

SECCION NUTRICION

El alcohol en las fiestas.

SECCION PADRES E HIJOS

Invitacion a clases de parto.
El amor
Actividades en familia: este verano sera inolvidable

SECCION CURIOSIDADES Y ENTRETENIMIENTO

5 consejos de Feng shui para decorar en navidad.
Curiosidades de las navidades.

Si usted desea leer
numeros anteriores,

ingrese al portal de la D.N.S.FF.AA

www.dnsffaa.gub.uy
y acceda a través del link Educacion para

la Salud, en el menu izquierdo de la pagina.




Anotaciones Médicas Online

A partir del préximo 1ero de diciembre del pre-
sente ano, todos los usuarios de la D.N.S.FF.AA.
podran anotarse a determinadas especialidades
médicas que no requieran pase a través de la Pagi-
na Web Institucional www.dnsffaa.gub.uy

Una nueva alternativa para poder adquirir ho-
ras médicas, las 24 horas del dia de forma sen-
cilla, agil, sin demoras y desde la comodidad de
Su casa.

Para solicitar una consulta médica, los titulares
(Gnicamente) deberan hacerse un usuario ingresan-
do a la pagina web Institucional, sobre el ment supe-
rior haciendo clic en “Iniciar Sesién”, y completando
un formulario que incluye sus datos personales, asi
como también los de su nicleo familiar. De esta ma-
nera el titular-usuario sera el (inico que podra anotar
a sus conyuges, hijos y personas a cargo.

La disponibilidad de las anotaciones Web tendré
un limite de cupos, el cual dependera de la canti-
dad de anotaciones que se realicen en forma pre-
sencial o via teléfono. Cuando no haya mas cupos

online para la especialidad solicitada, la pagina no
dara la opcién de la misma.

También podran hacerse cancelaciones a través
de la web con 72 horas previas al dia de la consul-
ta. Fuera del plazo establecido se debera llamar al
Call Center (24 80 44 44). i

Div. Comunicaciones e Informatica Area Disefio

Nuevo servicio: Mensaje de Texto recordatorio
de consulta y opcion de cancelacion

En el marco de los nuevos avan-
ces tecnolégicos que se estan im-

Se envia un SMS Recordatorio, 72 horas previas a la consulta

plementando en la D.N.S.FF.AA 'y
el H.C.FF.AA., pensando en mejo-
rar la calidad de atencion brindada
a todos sus usuarios, se incorpord
un nuevo servicio en el Departa-
mento de Anotaciones. Esta nue-
va prestacion esta habilitada para
aquellos usuarios que utilicen tele-
fonia celular Antel y préximamente
para Movistar y Claro.

El beneficio consiste en que
cada vez que un usuario se anote
para una consulta de cualquier
especialidad, recibird un mensa-
je de texto (SMS) recordatorio,

Si el usuario concurre a la
consulta, el mensaje de texto

Recuerde anotacién ECO DOPPLER
Médico RODRIGUEZ, ANTONIO
Fecha Lunes 28/10/2013 07:30
En ¢aso de Cancelar, usted
dispone de 24 horas para

responder €5,
DNSFFAA

s\

Si el usuario desea CANCELAR, debera
responder el mensaje de texto

NO debe ser i,

respondido

72 horas antes de la misma.
El mensaje sera gratuito y no

| (_7(: Szj;'tsﬂl A

debera ser respondido.

En caso de querer cancelar la
consulta se debera responder el
mensaje de texto recibido inclu-
yendo solamente el nimero que se
indica. El tiempo disponible para
la cancelacion es de 24 horas a
partir del envio del mensaje.

El mensaje que recibira con-
tendra el nombre de la especia-

lidad médica a la cual se anotd,
el nombre del médico tratante y
la fecha y hora en el cual debe-
réa concurrir. Asi como también
el tiempo que se dispone para
su cancelacion y el nimero que
debe enviar para la misma.

Las cancelaciones fuera del
plazo establecido, no podrén
realizarse via mensaje de texto,

sino llamando al Call Center (24
80 44 44).

En caso de que el usuario
no pueda asistir a la consulta y
cancele con anticipacion estara
cediendo el lugar a otro usuario
gue se beneficiara.

Div. Comunicaciones e Infor-
matica Area Diseno
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Celebramos el Dia Nacional del
Donante Voluntario de Sangre

Con total éxito se realizaron 2 actividades de pro-
mocién y conmemoracion de este dia tan especial
para todos, tal cual lo muestran las iméagenes.

Nuestro banco de sangre necesita del aporte de to-
dos. Todos podemos colaborar, aunque nos estemos
en condiciones de donar, es nuestra obligacién invitar
a un familiar a un amigo, a un vecino, que realice su
donacion de sangre, en nuestro banco de sangre.

Los meses de verano son los de mayor dificultad
para lograr un stock adecuado de sangre, por lo que
invitamos a todos a realizar su aporte en los meses
de diciembre a febrero.

Dia a Dia, gota a gota, nuestro banco de sangre
crece!!!

Te invitamos a formar parte.
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Sgto (Tec hemot) Jessica Pazos.
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SABIA USTED. . ?

Que debe tener actualizada la documentacion de usuario para no tener inconvenientes a la hora de
pedir hora para su atencién o retirar medicamentos en el HCFFAA... (Cl, Part. matrimonio, de defun-
cién, certificado de estudios, recibo de sueldo, etc, acorde corresponda)

Que la libreta de matrimonio no es un documento que pruebe su actual estado civil... Necesita una
partida de matrimonio que debe presentarse cada 5 anos.

Que sus hijos tienen derecho de asistencia hasta los 21 afos, salvo que estudien o que se gestione la
asistencia por discapacidad o se acojan al Art.205 Ley 18719 (hijos que no estudian ni trabajan)...

Que paga acorde a las franjas de ingreso y el derecho abarca a todo el nlcleo familiar...

Que si esta en el interior del pais se puede atender en las Unidades Militares o CAP y si fuere nece-
sario el médico le hara un pase al Hospital Local...

Que los hijos de un titular fallecido puede tener derecho si estda contemplado en el Art.205 Ley
18719 (hijos que no estudian ni trabajan)...

Que no se puede dar de baja como usuario (Ley 18834 , Art.94)

Que los concubinos pueden asistirse, siempre que sea homologado legalmente la situacion...

Que el personal femenino brinda derechos a su familia acorde a las normas vigentes...

NUESTRA MISION ES SERVIRLO!
www.dnsffaa.gub.uy/ Tel.24870163 /24876666 int.1228

INFORMACION INSTITUCIONAL




FoCUELA DE SANIDAD DE
LAS FUERZAS ARMADAG:
CAPACITANDO HOY,

PARA UN FUTURO MEJOR

La Escuela de Sanidad de las Fuerzas Armadas es una Institucién de referencia y reconoci-
miento en la Ensenanza Nacional, de larga trayectoria en la capacitacion, formacion y perfeccio-
namiento de recursos humanos en el area de la salud para su desempefo tanto a nivel nacional
como en Misiones Operativas de Paz. Es creciente la demanda de sus cursos, en beneficio no solo
de los usuarios de sanidad, sino también de todo el sistema sanitario nacional. Por ello , pone en
conocimiento de la familia militar y de todos los interesados en general, de algunos cursos para el
proximo afio 2014.
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»>Curso de Auxiliar de Enfermeria Integral.

»>Curso de Auxiliar de Servicio, Ayudante de Cocina y Tisaneria.

»Curso de Auxiliar de Estadistica en Salud y Registros Médicos

»Curso de Auxiliar de Enfermeria Adiestrado en Cuidados Intensivos de Adultos y Nifos.
»Curso de vacunadores.

»Curso de Auxiliar en Farmacia Hospitalaria.

»>Curso de adiestramiento en central de esterilizacién y economato de materiales y economato.
»Ayudante de odontélogo.

»Manipuladores de Alimentos.

»Operador PC Office.

»>Jornadas, seminarios y conferencias de multiples temas.

Si Usted desea obtener informacion sobre fecha de inicio, requisitos de inscripcion, becas que
se otorgan a familiares del personal perteneciente al Ministerio de Defensa Nacional y todas sus
unidades ejecutoras de estos u otros cursos las vias de comunicacién para hacerlo son:

Personalmente en la Seccion Bedelia de la Escuela de Sanidad de las Fuerzas Armadas.

Av. 8 de octubre 3060. En el horario de 8 a 17 hs.
Telefonicamente: al 2487.6666 Int. 1684 en el horariode 8 a 17 hrs.
Paginas web: www.dnsffaa.gub.uy Link Escuela de Sanidad
Via mail: bedeliaescuela@dnsffaa.gub.uy




DIABETES Y ACTIVIDAD FISICA

Se ha demostrado cientifica-
mente la importancia del ejerci-
cio fisico para lograr el bienestar
general de las personas. El ejerci-
cio es un componente muy impor-
tante del cuidado de la diabetes.

La diabetes mellitus esta au-
mentando en todos los paises en
funcion de los habitos alimenta-
rios y de una disminucion de la
actividad fisica de la poblacién.

Actividad, ejercicio y condi-
cién generalmente se utilizan
como sinbnimos pero no lo son.
Debemos saber que actividad
fisica es | a energia total que se
consume por el movimiento del
cuerpo e incluye actividades de
la rutina diaria: tareas del hogar,
trabajar, ir de compras y ejerci-
cio propiamente dicho.

Ejercicio fisico, son los mo-
vimientos planificados especial-
mente para mejorar la condicion
o forma fisica

Dentro de las ventajas de la
actividad fisica destacamos que:

Mejora el control glucémico,
porque aumenta el consumo de
glucosa a nivel muscular y reduce
la resistencia a la insulina (la que
produce el pancreas y la recibida
en forma inyectable)

Contribuye a bajar de peso,
aumentando el gasto energético y
produciendo la pérdida de tejido
adiposo visceral (del abdomen),
como también la grasa del resto
del cuerpo.

Aumenta la masa de tejido
muscular.

Aumenta la capacidad funcio-
nal respiratoria.

Aumenta los niveles de coles-
terol HDL (colesterol bueno)

Contribuye a bajar la tension
arterial.

Disminuye los niveles de co-
lesterol total y del LDL (colesterol
malo)

Disminuye los niveles de trigli-
céridos.

Se recomienda la realizacion
de actividad fisica con niveles
moderados de intensidad; “lo im-
portante es la constancia” ya que
el cuerpo humano esta disefiado

para moverse y el sedentarismo
esta asociado con enfermeda-
des y muerte temprana. Hay que
destacar que los beneficios de la
actividad fisica se asocian a la ca-
lidad de afos por vivir.

La actividad fisica debe movi-
lizar grandes grupos musculares,
realizarse con regularidad, debe
resultar gratificante.

TODOS PUEDEN REALIZAR
ACTIVIDAD FISICA, independien-
temente de la edad, sexo, condi-
cion fisica.

El ejercicio aerdbico es el ejer-
cicio fisico que produce cambios
beneficiosos en los sistemas res-
piratorio y circulatorio.

SUGERENCIAS PRACTICAS
PARA EL MOMENTO DE REALI-
ZAR ACTIVIDAD FISICA

Consulte con su médico an-
tes de comenzar un programa de
gjercicio.

Escoja actividades que le sean
agradables.

Si usa insulina, trate de ha-
cer ejercicio siempre a la misma
hora.

Verifique su nivel de glucosa en
la sangre antes de hacer ejercicio.

Verificar su nivel de glucosa
en la sangre después del ejer-
cicio. Si esta bajo, debe tomar
una colacién.

Lleve siempre un alimento que
le pueda subir la glucosa si esta

baja: fruta, barra de cereales y ca-
ramelos, jugos.

Controle el estado de sus pies;
su cuidado es prioritario.

Usar zapatos que se adapten
bien a sus pies y que estén dise-
fiados para hacer ejercicios.

Invierta en un calzado cémodo,
sin costuras, y medias adecuadas:
algodén o hilo, sin costuras que
puedan producir lesiones.

Insulina y ejercicio: la cantidad
de insulina la debe manejar con
su médico tratante.

Momento y lugar de la inyec-
cion de insulina antes del ejerci-
cio: se recomienda no aplicar la
insulina en los musculos, esta-
ran activos (piernas o brazos), el
ejercicio aumenta la velocidad de
absorcion de insulina generando
hipoglucemia.

Tipo de hidratos de carbono
para ingerir: antes, durante y
después de realizar ejercicios
pueden ingerirse hidratos de
carbono en forma sélida o liqui-
da. Pero la forma sélida requiere
mas para ser digerida

Las formas liquidas son mas
recomendables.

Consuma mucho liquido, no
menos de 2 lts por dia, beba
agua antes, durante y después
del ejercicio.

Sgto (N) A. Da Silva
Esp. Diabetes
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“L VALOR TERAPEUTICO
de los DOCE PASOS de

Alcohdlicos Anonimos,
gue puede ser aplicado a consumidores
de sustancias psicoactivas

Los Doce Pasos de A.A.,
fueron en esencia una evolu-
cion de la experiencia del hom-
bre a través de los tiempos y
de nuestra historia.-Tendria
que ser el Manual de nuestro
estilo de vida, nosotros que
estamos envueltos en una so-
ciedad consumidora y absor-
bente.- Sus fundadores, Bill W.
y el Dr. Bob, comparan a esta
guia como la fueron los 10
Mandamientos en su momen-
to para Moisés.-

A su vez tomaron muchas
experiencias de vida, hubo
aportes del Movimiento Oxford
y de los Sacerdotes Jesuitas.-
A lo largo de éstas, de trabajos
consigo mismo y con otros al-
cohdlicos, Bill fue resolviendo
sus problemas, al cambiar el
concepto de pecado por el de
“enfermedad”.-

Los alcohdlicos son se-
res humanos que estan en-
fermos y que estan luchando
con la vida.- Asi sucede con
los usuarios de distintas sus-
tancias, que estadn padecien-
do una “enfermedad”.- Estos
principios datan de muchos
anos antes de A.A.. y una
cosa que Bill afirma, “que son
un medio practico de aplicar
principios que desde muchos
afnos nos han sido dados por
las Escrituras, es decir por el
propio Dios”.-

1-PERCEPCION: admitir la
impotencia ante la sustancia.-
Y a la vez aceptar que nuestras
vidas pasaron a ser incontrola-
bles y deterioradas.-

2-CAPITULACION: conven-
cernos que hay un Poder Supe-
rior, que es el Unico capaz de
devolvernos el sano juicio.-

3-DECISION: decidir poner
nuestras vidas en las manos
de Dios, tal como cada uno lo
conciba.- )

4-INTROSPECCION: hacer
un inventario moral de no-
sotros mismos.- Ver nuestro
interior, examinarnos.- Mejor
si lo hacemos como ejercicio
practico, por escrito, hablado
y trabajado en el grupo.-

5-CONFESION: es el ad-
mitir ante Dios, ante nosotros
mismos y ante el grupo nues-
tras fallas.- El sicoanalisis lo
[lama “catarsis mental”.- Lo
que en sicologia significa “ eli-
minacion de los sentimientos
0 recuerdos que provocan un
desequilibrio”.- Catarsis, pala-
bra derivada del griego, des-
crita en la definicién de la Tra-
gedia Griega, en la Poética de
Aristételes, como purificacion
emocional, corporal, mental y
espiritual.-

6-SUMISION: tener la dis-
ponibilidad de que solamen-
te Dios, o la fuerza espiritual
que cada uno profese, elimina
todos nuestros defectos de ca-
racter.-

7-HUMILDAD: ser humil-
des para aceptar nuestras fal-
tas.- Significa liberarnos de la
soberbia, de la arrogancia.- Lo
gue solo se consigue con mu-
cho esfuerzo.-

8-INVENTARIO: hacer un
inventario de las personas a las
cuales les hicimos mal, y repa-

rar el dano causado.- A este
paso solo llegamos mediante la
madurez personal.-
9-RESTITUCION: reparar el
dano causado, ya sea en forma
material, arrepintiéndose, pi-
diendo sinceras disculpas por
lo ocasionado.- Que sea un ad-
mitir el error cometido desde el
interior de cada uno.- |
10-REORGANIZACION: al
ir armando nuevamente este
rompecabezas de nuestras vi-
das, seguimos admitiendo y
reconociendo los errores co-
metidos; y sélo asi con esa su-
peracién dia a dia, podemos
volver a armar este desorden
en nuestras vidas.-
11-ESPIRITUALIDAD: bus-
camos a través de la oracion
y meditacién, mejorar nuestro
contacto con Dios, tal como lo
concebimos.- Pidiéndole que
nos ilumine y que se haga su
voluntad.-
12-CARIDAD: habiéndo-
nos encontrado con nuestro
yo interior y espiritual, pode-
mos ahora ayudar a otros.- O
sea como dice San Pablo “ la
fe sin buenas obras, es letra
muerta”.- Aqui lo importante
es la “accion”.-

A.A. es en esencia una for-
ma de “terapia en grupo”, un
medio de recuperacién, propor-
ciona un cese en las angustias,
temores y suministra un apoyo
continuo en la batalla.-

Lo podemos explicar con
este ejemplo, (caracteristicas
propias de un individuo alco-
hélico): tenemos a un usuario



que padece de una alergia
fisica al alcohol, combinada
con la obsesion de consumir
justamente el veneno al que
es alérgico y que es causante
de su enfermedad.- Ademas
tiene una personalidad muy
enferma, una necesidad de do-
minar, (empero es dependien-
te).- Tiene un sentimiento de
hostilidad o culpa, (defendién-
dose contra la inferioridad).-
También posee una sensacion
de soledad y aislamiento.- Ala
vez se sienta inferior, pudiendo
ser critico; pero lo envuelve un
complejo de superioridad.-

El ego inflado, la impacien-
cia, la intolerancia, la neuro-
sis; la tensién, la angustia, el
miedo, son algunas de las ca-
racteristicas de una personali-
dad alcoholica, sintomas todas
de una inmadurez emocional.-
En paralelo contraponiendo,
encontramos al usuario madu-
ro, objetivo, humilde, paciente,
tolerante, confiable, honesto y
espiritual.- i

RECUPERACION: no es un
resultado duradero, sino una
mejora permanente.- No es
la perfeccion, sino la blsque-
da de ella.- No es un estado
de letargo, sino un estado de

alerta.- Es darse cuenta que
hay un lugar para todos no-
sotros en el mundo.- Es reco-
nocer que solos, no podemos
hacer nada.- Es estar seguros
que podemos andar el camino,
alin cuando “hacemos nuestro
camino cuando andamos”.-
Extraido del libro: “Plenitud”
de A.A..-

Un testimonio anénimo de un
paciente alcohdlico: “ a causa
de mi irresponsable forma de
beber, contraje enfermedades
intestinales que hasta el dia de
hoy me causan problemas do-
lorosos.- Vivir por vivir, por es-
tar en estado de embriaguez,
viajando en una motocicleta,
sufri tres accidentes.- La pri-
mera vez, sufri delirio visual,
pues veia dos caminos, uno
falso y el otro verdadero, (me
voy sobre el falso).- La segun-
da ocasidn, (siempre en estado
de embriaguez), veia dos co-
ches en la carretera, uno ver-
dadero y uno falso, ( me voy
sobre el verdadero).- La terce-
ra, veia dos vacas, y no atinaba
si eran falsas o verdaderas, me
fui sobre las dos (eran verda-
deras).- Consecuencias: al des-

pertar, me encontraba en un
cuarto iluminado y escuchaba
voces.- Médicos, enfermeras y
parientes, esperaban mi recu-
peracién.- Trato de moverme,
no puedo, siento terribles dolo-
res y me doy cuenta que estoy
en el Hospital; vendado, con
suero, dientes y labios rotos.-
Costillas  hundidas, clavicula
rota, ojos entre sangre.- Mi
madre y mi esposa lloraban
junto a mi.- Pero a mi no se
me escapaba lagrima alguna,
lo Unico que pensaba era en
mejorarme para volver a ver a
mis companeros de cantina o
sea estar listo para la proxima
borrachera.-....... "

Explicacion del Dr. Bob:".....
ninguno de nosotros estaria
hoy aca, si alguien no nos
hubiera explicado las cosas,
para llevarnos a una u otra re-
”

Ma. del Carmen Mazzuco.-

Operador Sicoterapéutico en
Drogodependencia.-

BIBIOGRAFIA.-

Criterios profesionales del
Médico siquiatra Dr. Edward J.
Delehanty.- Abril 1981.- Con-
ferencia cia en la Universidad
de EUA.-

2-Observaciones breves del
Dr. Bob en la Primer Conven-
cion Internacional de A.A. en
Ohio.- 1950

3-Extraido del libro: “Pleni-
tud” de A.A..-
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A TU SALUD
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JQUE CONSECUENCIAS
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NOS DEJA ABUSAR DEL

ALCOHOL EN LAS I

Es muy comin que en las fe-
chas festivas de Navidad y Afo
nuevo, de manera consciente o
inconsciente le pase a un gran
nlimero de personas que se den
atracones. Las comidas festivas,
ademas de abundantes, no siem-
pre son del todo saludables y se
acompafnan de un descontrolado
consumo de bebidas alcohdlicas,
que ademas de calorias contienen,
como su nombre indica, alcohol
(una sustancia téxica y adictiva).
La combinacion puede tener con-
secuencias indeseadas, alguna
de las cuales podrian empanar la
alegria de las fiestas. Por ello, en
estas fechas, es importante pres-
tar especial atencion a nuestros
habitos alimentarios.

Si nos excedemos con la can-
tidad de calorias que ingerimos,
nuestra digestion se va a resentir,
ya que nuestro sistema digestivo
tiene una capacidad y funciona-

lidad limitada. En la mayoria de
las reuniones es frecuente beber
alcohol, por lo que en navidad y
ano nuevo se aumenta considera-
blemente su ingesta.

¢Qué le sucede a nuestro cuer-
po cuando ingerimos alcohol en
exceso?

Aumenta las posibilidades de
sufrir trastornos mentales, afec-
ciones gastrointestinales, cance-
res, enfermedades cardiovascula-
res, pulmonares y musculoesque-
léticas, trastornos reproductivos,
dafo prenatal, etcétera.

Por su contenido caldrico, en-
tre otros motivos, las bebidas al-
cohdlicas aumentan el riesgo de
padecer obesidad.

SER CONSCIENTES DE LO
QUE COMEMOS ES UTIL PARA
GANAR SALUD EN NAVIDAD Y
ANO NUEVO

Uno de los principales "males
alimentarios" que padece nuestra

COIASY

sociedad es que no pensamos lo
que comemos. Si prestaramos
mas atencion sobre los alimentos
que ingerimos y realizaramos una
adecuada seleccién de los mis-
mos, podemos realizar pequenios
cambios que marcaran a medio-
largo plazo una gran diferencia
sobre nuestra salud.

Las fiestas navidenas son, en
resumen, una temporada per-
fecta para mejorar nuestra sa-
lud a través de la alimentacion.
Para predicar con nuestro ejem-
plo mientras hacemos ejercicio.
Para demostrar a nuestros fa-
miliares y amigos que podemos
disfrutar de la Navidad sin nece-
sidad de recurrir al alcohol o al
tabaco. Y para prevenir, en resu-
men, las nefastas consecuencias
de seguir un estilo de vida poco
saludable.

Sgto (Lic. Nta.) Elisa Vina
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Nos hemos propuesto en
gran desafio de escribir sobre el
amor, simplemente espero no
caer en algo demasiado poéti-
co ni demasiado teorico, ambos
extremos mostrarian al lector la
forma en la cual, finalmente, me
estoy “defendiendo” de lo que
escribo.

En primer lugar la tentacion
de intentar definir qué es el
amor, una hermosa reflexion de
un Filésofo y Psicoanalista lla-
mado Zizek dice: "En una carta
de amor, el mismo fracaso del
escritor para formular su decla-
racion de una manera clara y
real - sus vacilaciones, la natu-
raleza fragmentaria de la carta,
etc.- puede ser en si mismo una
prueba ( quizd sea la prueba
necesaria y la Unica verdadera)
de que el amor que se profesa
es auténtico: aqui el mismo fra-
caso en exponer adecuadamen-

1 Licenciado en Psicologia
(UCUDAL)
099648379/24877685

te el mensaje es la muestra de
autenticidad. Si el mensaje se
expusiera con soltura solamente
invitaria a la sospecha de que
es parte de una aproximacion
calculada, o de que el escritor
de hecho se ama a si mismo, o
al encanto de su escritura mas
de lo que ama a su amor". To-
mando las palabras de Zizek,
pido desde ya perddn por todas
y cada una de mis vacilaciones
en este articulo.

No creo posible poder definir
el amor....es un sentimiento?
Es la resultante neuroenddcrina
de la excitacion de una parte de
nuestro cerebro? Es el deseo por
el otro, ese deseo que esconde
la falta y que prentendo que
otro con su presencia la llene y
me complete? Es una opcion de
vida? El amor tiene consistencia
hoy en dia o como dice Bauman
se ha vuelto en la era Moderna
algo liquido? Es igual enamora-
miento a amor? Cuando ya no
vuelan las mariposas en nues-
tros estémagos es sefal que se
terminé el amor? Acaso el amor
se termina? Tiene principio y tie-
ne final? Hay un solo amor o ha-

bran amores? Son nuestros hijos
“fruto” de amor? Qué pasa cuan-
do muere el amor? Son muchas
preguntas, todas ellas me las
hago en el momento que com-
parto éstas lineas con ustedes y
los invito a reflexionarlas.

Me resisto siempre a las de-
finiciones, definir es delimitar,
pero vivimos en un mundo en
el que si no damos definiciones
0 somos tontos o no somos ca-
paces de tolerar la ansiedad que
ello nos genera.

Confieso que como psicolo-
go prefiero hacer una distincion
entre amor y enamoramiento y
prefiero ubicar al Gltimo mas
sobre el lado de la afectividad
y por ello de los sentimientos y
también prefiero colocar al amor
mas del lado de las opciones de
vida, de mi decisién libre y vo-
luntaria, de optar por otro, por
entregar mi vida a otro, y que
sin ese gesto de entrega mi vida
carezca de sentido y me cueste
comprenderla.

No soy muy partidario de ubi-
car al amor tan del lado de los
afectos, ya que la propia vida
emocional de cada uno de noso-
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tros es, por momentos, veleido-
sa, va y viene...es decir, nunca
estamos permanentemente “sin-
tiendo” el amor que tenemos por
nuestras personas amadas....
hagamos un simple ejercicio y
pensemos ahora rdpidamente en
un ser querido, nuestra madre
por ejemplo, hace unos segundo
estdbamos “sintiendo” el amor
por nuestra madre como segura-
mente ahora si lo sentimos, por-
que la hemos evocado a nuestra
memoria y de alguna forma se
ha hecho presente? Y si hace
unos segundo no lo sentiamos,
es eso acaso sefial de que no
amamos a nuestra madre?

La vida emocional y el univer-
so pulsional de las personas esta
lleno constantemente a contra-
dicciones, desde Melanie Klein
en adelante los psicélogos sabe-
mos perfectamente el dualismo
amor/odio que reviste cada uno
de nuestros vinculos afectivos.
Muchas veces sentimos un te-
rrible hostilidad justamente por
aquellas personas que son las
gue mas amamos, otras tantas
veces descargamos nuestra ira

sobre aquellos que maés cerca-
nos son, asi es la vida emocio-
nal de cada uno de nosotros y
por éstas y otras razones mas
prefiero sacar al amor del lugar
del afecto.

Dejemos de lado por unos pé-
rrafos al amor y dediguemos un
espacio al enamoramiento. Este
sin duda es pura afectividad, pura
emocion, mariposas en la panza,
bombones y caramelos regala-
dos, coqueteria, seduccion....
pero no nos dejemos enganar, es
una etapa y aca esta uno de los
mayores riesgos, confundir ena-
moramiento con amor. Esta etapa
llena de dulzura debe resignarse
tarde o temprano por la opcién
de vida, por la eleccién del otro
como companero de ruta, elegir
amar es elegir ayudar al otro a
ser cada dia la mejor version de
si mismo y caminar por la vida
siempre teniendo ese norte.

Son nuestros hijos frutos del
amor?...sin dudas, pero cuida-
do con el concepto de “fruto”,
muchas veces he escuchado
parejas que plantean separarse
y dicen “la relacién ya no pro-

Clases de p
para el pa

duce”....la ideologia de mercado
se ha infiltrado por todas partes
incluso en las parejas, muchas
veces cuando oigo algo asi pien-
so “sera que querian ser una pa-
reja o una fabrica”...qué quiere
decir que no produce?

Un dltimo lugar a una pre-
gunta que me sacude, qué pasa
cuando muere el amor y que
pasa cuando el amor muere?
Me refiero a la pérdida de un ser
amado que quizas ya nos amay
me refiero a la viudéz. Sin dudas
los procesos de duelo son largos
complejos y por sobretodo do-
lorosos, pero son transitables y
una vez que se elaboran y uno
recupera para si mismo la ener-
gia libidinal que tenia colocada
en el objeto de amor perdido de
alguna forma se encuentra nue-
vamente disponible a recorrer
de nuevo la aventura del ena-
moramiento y del amor, porque
la vida cada vez es mas larga y
habran Amores y amores, pero
nunca faltard quién de alguna
forma nos sacuda la escarcha
del corazén y nos recuerde que
estamos vivos.

MATERNIDAD / PATERNIDAD.
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ACTIVIDADES EN
-AMILIA ESTE VERAN

Llega el verano y con el las
vacaciones, , el final de las
clases y también llega mucho
tiempo para compartir en fa-
milia.

Démosle una vuelta de tuer-
ca a eso de “...uf vacacio-
nes , los ninos todo el dia en
casall..”. Disfrutemos de eso y
no lo vivamos como una car-
ga. No todo es color de rosas
ni sencillo, claro que no, pero
si no hacemos el esfuerzo es
mucho peor. El tiempo en fa-
milia, tiempo real, comprome-
tidos y lejos de las tecnologia
que mas que unir separan, es
algo que todos debemos prio-
rizar y trabajar dia a dia. Sin
dudas, vale la pena....

“RA INOLVIDABLE!

Aqui les dejamos 10 activi-
dades para este verano , muy
sencillas, no se necesita mu-
cho dinero, pero si amor y de-
dicacion. ¢ Estas dispuesto/a?
Entonces a disfrutar!!!!

Acampar: No puedes dejar
que el verano pase sin pla-
near una noche al aire libre.
Tu destino puede ser un par-
que nacional o el fondo de tu
casa. No olvides la tienda de
campafa, los sacos de dor-
mir, las linternas, el repelente
de insectos y la comida. De-
pendiendo del lugar en que se
encuentren pueden hacer una
fogata o mirar las estrellas y
buscar las constelaciones. No
olvides sacar muchas fotos ya

que actividades como esta son
las que recordaras cuando tus
hijos crezcan y formen sus pro-
pias familias.

Pasar mucho tiempo al aire
libre: Hay muchas activida-
des que puedes hacer fuera de
casay que no requieren mucha
planificacién, como leer un li-
bro bajo un arbol o salir a mirar
el atardecer. Hay otras activi-
dades que requieren un poco
mas de planificacion como
visitar una piscina o aprender
algin deporte. Sea cual sea la
actividad que decidas hacer
para aprovechar el aire libre,
estaras disminuyendo las ho-
ras que tu familia pasa frente a
una pantalla, y esto es siempre
una buena idea.

PADRES E HIJOS
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Visitar la playa y hacer cas-
tillos de arena: La palabra ve-
rano se asocia generalmente
con Ja playa, y es que no hay
nada mas relajante que estar al
sol escuchando el ruido de las
olas mientras los nifios hacen
castillos de arena. Considera
incorporar ejercicio jugando te-
nis de playa o dando largas ca-
minatas a la orilla del mar lue-
go de la cena, es el momento
perfecto para ver el atardecer
en familia.

Jugar con agua: Cuando la
temperatura sube no es ne-
cesario que te quedes dentro
de casa aprovechando el aire
acondicionado. Los nifios aman
jugar con agua y hay muchos
juegos que los ayudaran no
sélo a refrescarse sino también
a hacer ejercicio y disfrutar al
maximo la temporada.

Ir a la piscina de tu club
o barrio: Seguro que bastan-
te cerca de tu hogar hay una
piscina publica (que general-
mente es gratis) y al menos
una piscina privada donde por
un monto determinado puedes
aprovechar uno o mas dias de

chapuzones y entretencion fa-
miliar. Consulta por horarios y
requisitos y a disfrutar de algo
tan saludable y relajante como
la natacion recreativa!!

Hacer un fuerte con palos
y sabanas: Busca sabanas
grandes viejas o comprarlas
de segunda mano compra pa-
los largos o utiliza cosas que
tengas en casa como escobas y
trapeadores para hacer las pa-
redes. Es entretenido ver como
los nifios se las ingenian para
crear un fuerte en el que lue-
go pueden jugar. Y no dejes de
entrar al fuerte!!!!, ser parte de
esa experiencia es genial para
nosotros y mucho mas para
ellos.

Jugar con tiza en la vere-
da : las tizas de colores sirven
para hacer arte, pero también
para muchos juegos como la
rayuela. También puedes dibu-
jar la silueta de tus hijos y ha-
cer un camino con estaciones
donde solo se puede avanzar
cuando se va cumpliendo con
los retos puestos en el camino.
Algunos retos que puedes utili-
zar es saltar 10 veces (ejerci-

cio), comer una manzana (co-
mida saludable) o dar un gran
beso a mama.

Hacer helado: Cocinar es
entretenido y hacer helado es
la actividad perfecta para
una tarde familiar. Incorpora
las frutas favoritas de tus hi-
jos y deja que todos disfruten
la creacion como snack o des-
pués de la cena.

Ir a un festival de vera-
no: Todos saben que en verano
las familias tienen mas tiempo
para disfrutar juntas, por lo que
distintas organizaciones y go-
biernos locales organizan festi-
vales familiares. Puede ser un
festival de cine con peliculas al
aire libre, la celebracién de algu-
na cultura o raza con musica y
comida tradicional, o un festival
de musica con una serie de con-
ciertos gratis en un parque.

Crear una lista de verano
Toma lapiz y papel y siéntate
con tus hijos a hablar sobre las
actividades que haran el vera-
no. Pueden hacer una lista de
10, 50 o hasta 100 activida-
des entretenidas para hacer.
Incluye actividades simples
y complejas, y preoclpate de
que cada miembro de la fami-
lia dé ideas.

Entre las actividades de tu
lista puedes incluir:

Tener un dia libre de tec-
nologia (sin T.V, videojuegos,
computadoras ni celulares)

Visitar cierta heladeria

Leer un determinado libro

Salir a ver al menos 3 atar-
deceres

Mandar cartas a familiares
lejanos

Visitar un museo

Tomar el tren o bus y visitar
un pueblo o ciudad que no co-
nozcan

Cenar en un restaurante con
mesas al aire libre

Ir a un parque de diversio-
nes

Sacarse una foto familiar
frente a un monumento

Ordenar el closet y donar la
ropa que ya no usen

Ir a pescar

Volar un cometa

Tte 1° (N) Raquel Caraballo



Curiosidades de las navidades

CUAL ES EL SIGNIFICADO DEL MUERDAGO?

Es importante el tipo de decoracién que usamos
para las fiestas, ya que debe mostrar lo que realmen-
te queremos transmitir... es fundamental que reine
la felicidad en el ambiente y que la paz sea uno de
los valores més preciados de la celebracion.

Pero si el amor es lo que se busca, nunca te
debe faltar el muérdago, un item de decoracién que
fuerza a transmitir el amor entre dos personas, ya
sea con un beso en los labios, en las mejillas o con
un simple abrazo. Y si bien esta decoracion es muy
tradicional, son pocos quienes conocen su verdade-
ro significado, ya que en la actualidad solo suele ser
usada para conseguir un beso.

En la antigliedad, el muérdago era conocido
como una planta sagrada que era cortada con un
cuchillo durante ciertos ciclos lunares para conseguir
una proteccién divina contra el diablo. Pero éste no
era el Unico significado que se le atribuia, sino que
también representaba fertilidad, y es por eso que
las personas se besaban debajo del mismo, para
que se les otorgara tal regalo en el ano venidero.

En la actualidad, se conoce que ésta planta en
particular es una parésita, y que solo crece en las
ramas altas de ciertos arboles, que por lo general
tienen una altura considerable, y dado a su rareza,
los que suelen ser usados para decoraciéon son de
plastico o alglin material sintético, aunque nunca
falta el afortunado que dispone de un pino en su
patio trasero y que da algin que otro muérdago
durante el ano.

QUE SIGNIFICADO TIENE LA ESTRELLA DE
BELEN

Todas las religiones poseen ciertos simbolos,
ciertas formas con un significado adjunto que sue-
len ser usados para representar alguna fiesta, ce-
lebracion o ritual relacionado a la religion misma.
Uno de estos simbolos que uno puede encontrar en
el cristianismo es la estrella fugaz, una que suele
ser usada para decorar la punta del arbol de Navi-
dad, un simbolo que también marca la llegada de
los Reyes Magos.

Pero no siempre la estrella fugaz tuvo esa forma,
ya que la caracteristica que la hacia tal, como es la
cola de la estrella, no existia en el pasado como una
iconografia, ya que solo se utilizaba la estrella para
representar su venida. Pero lo que realmente ocu-
rrié con el paso del tiempo es que fue usada la de
la obra de Giotto en la Capilla de los Scrovegni, en
Padua. Si bien puede que no sea la vision original
de los Reyes Magos, la de Giotto fue mejor acepta-
da popularmente, por esto se decidié usarse.

Pero con el paso del tiempo, los cientificos se
comenzaron a preguntar si lo que realmente vieron
los Reyes Magos fue una simple estrella, o podria
haber sido el famoso Cometa Halley, ya que es un
cuerpo celeste que posee una cola, y si bien no es

una estrella, puede ser tomada como una estrella
fugaz facilmente, aunque la cuestién recae mayor-
mente en la posibilidad de poder ver tal cuerpo ce-
leste con solo la tecnologia disponible en esa época,
que para el publico era ninguna. Existe otra teoria
mas sobre lo que fue visto por los Reyes Magos esa
noche, y dice que lo que se vio principalmente fue
un conjunto de estrellas alineada que daban forma
a esa estrella fugaz.

Pero sea cual sea su origen, no hay que restarle
importancia a la Estrella de Belén, un simbolo bas-
tante claro tanto de la cristiandad como de la Na-
vidad, ya que ninglin arbol de Navidad se ve des-
provisto de una estrella en la punta, muchas veces
de color dorado o de color plateado, para combinar
con el color del arbol y sus ornamentas en general.

iPOR QUE DEBEMOS DECORAR UN ARBOL EN
NAVIDAD?

Es verdad que la historia del origen del arbol de
navidad es muy confusa, ya que hay varias leyendas
sobre el comienzo de esta tradicién. Algunos creen
que proviene de una antigua creencia germana, don-
de crefan que un inmenso arbol era el que sostenia
el mundo y que en sus ramas estaban alojadas las
estrellas. Otros cuentan que San Bonifacio fue el pri-
mero en plantar un pino como simbolo al amor pe-
renne que sentia hacia Dios, lo adorné con manza-
nas rojas como simbolo del pecado original y lo llen6
de velas como representacién de la luz del mundo. Y
otros, que los celtas, al comenzar el solsticio de in-
vierno decoraban un roble (arbol sagrado para ellos)
con la intencion de garantizar el regreso del sol.

La verdad es que esta tradicion se fue extendien-
do alrededor del mundo originando que cada 8 de
Diciembre, en el “Dia de la Inmaculada Concep-
cion” se comience con el armado del tan apreciado
“arbol de navidad” como simbolo de suerte para el
ano venidero.

La decoracién de cada arbol va a ir acompana-
da de las costumbres familiares, sin olvidar de que
cada uno de los colores que se le ponen en la deco-
racion tiene un significado diferente. Se cree que si
el arbol es decorado con rojo, deparara pasiéon. Con
dorado, riqueza; blanco, paz; azul, tranquilidad;
naranja, alegria; verde, esperanza; amarillo, éxito y
de marrén o beige, trabajo.
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CURIOSIDADES Y ENTRETENIMIENTO
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iCUAL ES EL VERDADERO SIGNIFICADO DE
NAVIDAD?

Muchas personas se ilusionan al pensar que la
navidad est& por venir, que con ella viene la con-
vivencia, los regalos, la cena, el festejo etc., pero
no todas las personas pueden tener esto, su poder
adquisitivo no es lo suficiente grande para una gran
cena o para comprar regalos.

Navidad no es dar regalos ni una cena lujosa o
un gran festejo, el verdadero significado de la na-
vidad es dar amor, asi sea una navidad sencilla el
amor nunca debe faltar, lo material es solamente
eso, un objeto, el convivir con amigos, comer algo
sencillo y abrasar a tu familia durante esos dias,

en otras palabras compartir la felicidad, esto es el
verdadero significado de navidad.

Si amas a tu familia debes inculcarles ese espi-
ritu navideno, ese carifio a convivir con la gente sin
necesidad de cosas materiales, recuerda que aun-
gue sea una navidad sencilla estara llena de amor,
claro que puedes dar un obsequio como muestra
de carifio o de atencidén pero no es necesario que
gastes, puedes hacerlo con tus propias manos,
créeme que eso se apreciara mas que un regalo
muy costoso.

“Amar es compartir”

Si amas a tu familia comparte momentos lindos
con ella.

5 CONSEJOS FENG SHUI PARA
DECORAR LA CASA EN NAVIDAD

1.Una entrada iluminada. La
puerta de entrada de la casa es,
seglin el Feng Shui, la “boca del
chi”, por lo que debe estar en
buen estado. Aprovecha para
engrasar bisagras o pintarla y
colocar una corona con ramas
de pino y pifias. Ademas debes
tener en cuenta la iluminacion
para darles la bienvenida a los
dioses de la Prosperidad y la
Felicidad. Se trata de que em-
plees la imaginacién con ideas
originales pero con un proposi-
to: incrementar la energia posi-
tiva de tu hogar en unas fechas
tan entranables como las fiestas
navidenas.

2- Una mesa redonda u ova-
lada. Segln los expertos una
mesa de estas caracteristicas fa-
cilita la comunicacion y la unién
familiar entre parientes que es-
tan distanciados o han dejado de
hablarse. Si tu mesa es cuadrada
o0 rectangular, puedes resolver el
problema de la unién familiar
esparciendo polvos plateados de
la prosperidad en las esquinas,
el arbol de navidad, la corona y
los regalos. Esto ademas propi-
ciara que venga la prosperidad a
casa y se quede en ella. Para de-
corar la mesa coloca velas en la
corona de adviento y un centro
de fruta fresca en la mesa. Te re-
comendamos que pongas man-
zanas con canela para atraer
las energias, una sandia para el
trabajo y granada y lentejas para

la buena fortuna. En cuanto a la
comida en si, tanto si cocinas tu
COmo Si encargas un catering de-
bes tener en cuenta la armonia
entre el ying (alimentos refres-
cantes y dulces) y el yang (ali-
mentos salados).

3 Utiliza los colores del Feng
Shui para decorar. Aprovechan-
do que los colores principales de
la Navidad son el rojo y el ver-
de, con la mayoria de los ador-
nos ya tendremos representados
los elementos de la madera y el
fuego. Es importante entonces
sumar otros objetos o elemen-
tos decorativos que anadan los
elementos restantes: elementos
dorados o plateados para repre-
sentar el metal, elementos de
color marrén para representar
la tierra, y algin objeto de color
azul para representar el agua.
Para Ano Nuevo, el Feng Shui
recomienda incrementar el chi.
Para ello tendras que decorar la
casa con objetos de color rojo,
dorado, verde brillante y purpu-
ra, ya que estos vibrantes colores
representan la abundancia y la
buena fortuna.

Un arbol de Navidad ade-
cuado a esa filosofia. Bien sea
natural o artificial, el arbol de
Navidad corresponde al elemen-
to madera en el ciclo constructi-
vo. Se trata de un simbolo muy
favorable porque se asocia a la
familia, al crecimiento y la lon-
gevidad. Su colocacion dentro

de la casa es fundamental. S lo
que quieres es lograr la armonia
familiar y la salud tendras que
colocarlo en la coordenada este
del salén, si quieres promover el
reconocimiento y los halagos de-
berés ponerlo en la zona sur, si
lo que quieres es activar la rique-
za el mejor lugar es el sureste.
También tendras que adornarlo
con luces ya que corresponden al
elemento fuego en el ciclo cons-
tructivo que simboliza la energia
yang de vida, y atraeran armonia,
fama, éxito y prosperidad.

Usa fragancias y aceites esen-
ciales. Es importante que para
finalizar la decoracion de la casa
potencies el sentido del olfato
que también es fundamental a la
hora de sentirse a gusto en una
casa. De esa manera consegui-
ras incrementar la energia en va-
rias areas de tu hogar, ayudara a
que disfrutéis de una atmosfera
relajada y saludable. Los aromas
mas recomendados son manda-
rina dulce, limén, canela o clavos
de olor. Utiliza difusores para im-
pregnar tu ambiente de buenas
energias, paz y amor. Para tener
paz en el hogar, rosa y manza-
nilla; para el amor, ciprés; para
la armonia, geranio y lavanda; y
para la espiritualidad, sandalo y
mirra. Para ello puedes también
utilizar ramos de flores frescas e
incrementar su olor anadiendo
unas gotas de esencia o inclu-
so velas aromaticas.




