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S| TIENES ENTRE 18 Y 65 ANOS,
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H.C.FF.AA DE 8 A 11.30 CON 4 HORAS DE
AYUNO, CON TU CEDULA DE IDENTIDAD.
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nutricion y salud

“UN ENEMIGO DE ALTO
VALOR CALORICO”

El invierno, caracterizado por las bajas tem-
peraturas y con los dias que son mas cortos, lo
hace mas propicio para que se instale el seden-
tarismo.

Con el frio y sobre todo en las tardes lluvio-
sas, es clasico planificar una merienda con tor-
tas fritas, o decidirse a realizar una receta de
reposteria para acompanar el juego de cartas o
una buena pelicula.

¢Es verdad que se necesitan mas calorias
en invierno?

Es clasico el dicho que: “con los dias frios se
necesitan mas calorias” pero en realidad, lo que
se necesita es consumir comidas mas calientes,
y no alimentos con alto aporte calorico.

Por las caracteristicas climaticas de nuestro
pais, en el cual no se desarrollan frios extre-
mos, en general una persona no gasta mas ca-
lorias porque baje la temperatura.

Esto significa que el requeri-
miento energético no
aumenta

de manera significativa para cubrir el gasto
metabdlico y mantener la temperatura corpo-
ral normal durante el invierno.

PARA LA MAYORIA DE LOS URUGUAYOS,
LAS NECESIDADES ENERGETICAS SON LAS MIS-
MAS EN VERANO QUE EN INVIERNO.

En general, si hay equilibrio energético, el
peso se mantiene.

Este combustible “las calorias” son ad-
quiridas principalmente de la alimentacién
basica, variada y balanceada. Pero si a esto
se agregan mas calorias, el equilibrio se
rompe.

Es ese picoteo “inofensivo” que nos tien-
ta a ingerir una porcion extra, resultando
en la mayoria de los casos, un elevado apor-
te calorico, al cual no tenemos en cuenta,
pero que no pasa desapercibido para nues-
tro cuerpo.

Si con el frio uno se desvia en la adecuada
eleccion de los alimentos, es bueno conocer
el costo que implica ese picoteo.



ALGUNAS EXTRAS TIPICAS DEL INVIERNO

LAS DE LA TARDE CALORIAS
3 Churros 350
1 Torta Frita 220
1 Submarino taza de leche 200 cc 90
1 barra de chocolate 30 g 171
1 cucharada tamafo postre de azlcar 15 g 60
TOTAL 319
HACIENDO LAS COMPRAS

Galletitas dulces 50 g 223
1 Alfajor de chocolate 50 g 220
COCINANDO

2 Fetas de jamon + 4 galletitas 210
2 Rulitos de salame 30 g 93

ALGUNOS INGREDIENTES CLAVES

PARA “CONTRARRESTAR EL FRIO”

Salsa en base a crema doble

(Carusso, 4 Quesos, etc.) 220
2 choricito para c/u en las lentejas 50 g 200
3 fetas de panceta para la cazuela 50 g 221

EN LA PICADITA DEL FIN DE SEMANA

Mani 30 g 188
Queso 40 g 125
Salame 40 g 171
TOTAL 484
1 Copa de vino 150 cc 117
1 Whisky 80 cc 211
1 vasito de grapa 100 cc 322
EN EL CINE MIRANDO UNA PELI

1 Cajita de mani con chocolate 30 g 188
2 Bombones 160
Pop acaramelado 100 g 383

ANTES DE IR A DORMIR

Martin Fierro 40 g membrillo

/ 60 g queso fresco 305
Barrita de chocolate con leche 30 g 163
1 copa de cognac 100 cc 243
1 copita de licor 80 cc 228

TENTACIONES COTIDIANAS

En el desayuno, unas tostadas con manteca,
solo por esta vez (manteca 20 g aprox. 156 cal)

Antes de ir a la oficina paso por el super, el
pan esta calentito y pellizco las puntas de la
baguette (40 g aprox. 108 cal). Estan presen-
tando unos bocaditos para degustar, me sirvo
uno (aprox. 40 cal).

Un companero de trabajo cumple anos, trae
bombones, van muy bien con el café de media
manana (2 bombones aprox. 100 cal).

En el almuerzo hace frio y le agrego mucho
queso a la sopa (queso rallado 40 g aprox.
144 cal).

De tarde llueve y un companero se ofrece
para ir a la panaderia, me anoto con 2 media-
lunas (aprox. 318 cal).

Llego cansada a casa, mientras adelanto la
cena me como esa porcion de pizza con muz-
zarella que sobro de la noche anterior (200 g
aprox. 472 cal).

La fruta de postre de noche me da frio, me-
jor como dulce de leche (1 cucharada sopera
de dulce de leche 40 g 126 cal).

ESTE PICOTEO AUNQUE NOS PAREZCA IN-
CREIBLE SUMA EL TOTAL DE CALORIAS QUE AL-
GUNAS PERSONAS REQUIEREN CONSUMIR DIA-
RIAMENTE: 1464 CALORIAS!!!

Fuente: www.nutriguia.com
Sgto Lic. Nta Ma Elisa Vina

nutricion y salud
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Lo que debes
saber...

PARA MANTENER TU SALUD
BUCAL ES IMPORTANTE:

®Programar tus consultas odontoldgicas des-
de el inicio del control de tu embarazo.

®Llegar al parto sin infecciones en tu boca
asegura la salud de tu bebé, disminuye el ries-
go de parto prematuro y bajo peso al nacer.

®(Cepillar siempre con pasta dental con fluor
luego de cada comida; utilizando hilo dental
para limpiar el espacio entre los dientes.

®Después del parto tu salud bucal y la de tu
bebé.

PARA PROTEGER LA SALUD
BUCAL DE TU BEBE:

®Recuerda que su cuidado comienza desde
el nacimiento.

®Limpia la boca de tu bebé con una gasa
mojada en agua hervida, luego de amamantar-
lo o luego de suministrarle medicamentos azu-
carados (por ejemplo jarabes).

®Evita que se duerma con la mamadera en
la boca.

®Si usa chupete este debe ser anatomico.

®Elimina por completo la miel y otros dulces
de los chupetes y mamaderas.

®Cepilla sus dientes desde que aparecen,
después de alimentarlo y antes de dormir, con
un cepillo pequeno, suave y sin pasta.

®Cuando complete la denticion de leche
realizar el cepillado con muy poca pasta.

®Recuerda que las consultas odontoldgicas
debene coincidir con los controles pediatricos;
alos 6, 12, 18, 24, 28 y 36 meses, luego con los
anulaes de los 4 y 5 anos.




PREVENCIO
CONOCIMIENTO

y EDUCACION

Segun la “V Encuesta Na-
cional sobre el consumo de
Drogas ” realizada en Uruguay
en diferentes hogares, (mayo
2012), podemos informar que:

- el alcohol presenta un au-
mento significativo referente
al 2006.- Que la edad prome-
dio es de 16 anos, siendo la
de inicio 13 afos.- Represen-
tando un uso problematico de
260.000 personas, que oscilan
entre 15y 64 anos de edad.-

-que el Tabaco representa
un rango predominante entre
15y 25 anos de edad.-

-que los tranquilizantes re-
presentan, la tercera droga
mas consumida, con una pre-
valencia de vida del 16%.- De
los cuales el 4,6% declara ha-
ber consumido hipnoticos (con
o sin prescripcion médica), al-

guna vez en su vida.- En tanto
un 6,6% consumio6 antidepresi-
vos ( 101.000 personas), y el
0,7 % estimulantes.-

-que el 8,3% de la poblacion
ha consumido Marihuana en los
ultimos 12 meses, ( 128.000
personas).- De cada 10 perso-
nas que probaron la sustancia,
4 mantienen el consumo en el
Gltimo ano.- Y el 16,6% de los
consumidores del Gltimo afo,
presentan signos de uso pro-
blematico (21.000 personas
aprox.).-

-que un 13,4% de los que
probaron Cocaina alguna vez
en la vida, tiene actualmen-
te un patron de consumo fre-
cuente.- Siendo mayor el con-
sumo en hombres, residentes
en Montevideo y menores de
35 anos de edad.- El 34% de los

gue consumieron cocai-
na en el Ultimo

ano, presentan signos de de-
pendencia, (10.204 usuarios).-

-que el consumo de Pasta
Base, permanece estable, no
se presentan diferencias es-
tadisticas significativas refe-
rente a la medicién del 2006.-
Siendo el 2,0% en hombres y el
0,4 en mujeres.- Mayoritaria-
mente menores de 30 afos de
edad.- Con una edad inicio que
oscila entre los 18 y 19 anos de
edad.- Representando una po-
blacién de policonsumidores
(combinacion de diferentes
sustancias), con un uso proble-
matico de las mismas.-

-que otras drogas consumi-
das como Hashis, Alucinoge-
nos, Inhalantes, Extasis, An-
fetaminas, Ketamina, Crack,
Heroina, Morfina, Opio otras,
constituyen como acompa-
nantes secundarios en las si-
tuaciones de policonsumos de
muchos usuarios adictos.-

-que al igual que la PBC, el
consumo de éxtasis presenta
una importante segmentacion
territorial y socioeconémica,
en los mas altos segmentos de
la poblacion.-

En conclusion, tenemos que
un 97,7% de la poblacion probo
alguna vez en la vida alguna
droga (legal y/o ilegal).- Una
de cada cuatro personas probo



una droga ilegal en su vida.-

Las drogas mas consumidas
entre la poblacion de 15 a 64
anos de edad son el alcohol y
el tabaco, seguidos de tran-
quilizantes y marihuana.-

FUENTE: Esta informacion
fue obtenida como resultado
técnico-metodoldgico, de una
Encuesta en una poblacion
entre 15 a 65 anos de edad,
residentes en localidades de
10.000 y mas habitantes.- Mé-
todo cara a cara.-Cuestionario
cerrado en hogares.- Tamano
de la muestra: 5.000 encues-
tas efectivas de setiembre a
noviembre de 2011.- Presi-
dencia de la Republica, Junta
Nacional de Drogas.-

El problema del consumo
problematico de sustancias
sicoactivas, nos atane a to-
dos, familia, grupos politicos,
sociales, barriales, religio-
sos, educacion en general,
(escuelas, liceos, UTU, nivel
terciario); salud privada y pu-
blica.- Organizaciones guber-
namentales y sociedad civil en
su totalidad.-

Las personas usan drogas
para satisfacer necesidades
sociales y personales y no po-
cas veces en esa blUsqueda en-
cuentran dolor y sufrimiento.-

En la sociedad uruguaya se
registran nuevas conflictivida-
des que muchas veces se ex-
presan como degradacion de
las convivencias sociales.

Cuando ello sucede los su-
jetos y grupos mas débiles ven
golpeada su vulnerabilidad
empezando ahi su consumo.-

Las “Leyes sobre Estupefa-
cientes” ( como es la Ley Nro,
17.016 “Normas referentes a
Estupefacientes y Sustancias
que determinan dependencia
fisica o siquica, Congresos,
Talleres sobre Criminologia,
y Justicia Penal sobre Drogas,
Charlas abiertas sobre el culti-
vo del sistema cannabinoide y
grandes debates sobre la Ma-
rihuana, Simposios referentes
a la Reduccion del Dafo, ba-
sado en experiencia interna-
cionales, Charlas geopoliticas
sobre el tema Drogas, Mesas

redondas sobre: Democracia,
Derecho y Drogas, Estrategias
Nacionales sobre el Uso Pro-
blematico de las Drogas., Cur-
sos On- Line sobre sustancias
sicoactivas, y una cantidad de

esfuerzos gubernamentales,
sociales y comunitarios que
ayudan, favorecen a enten-
der, comprender y colaboran a
retirar de las calles a muchos
usuarios adictos a diferentes
sustancias, no tienen cabida,
si no van acompanado dia a
dia con una educacion en la
célula primaria que es “LA
FAMILIA” .-

EDUCACION en VALORES:
honestidad-respecto-solida-
ridad- autoestima -toleran-
cia- gratuidad- confiabilidad-
afectividad-humildad- segu-
ridad- creactividad y respon-
sabi dad-

12 Habilidades basicas que
dan lugar a una vida sana y
equilibrada.-

Con esta educacion en eda-
des tempranas, podemos pre-
venir muchas conductas futu-
ras, fortaleciendo las comu-
nicaciones problematicas de
muchas familias, mejorando

las relaciones disfuncionales
de muchos de sus integrantes,
Cc apacitando a Operadores,
Técnicos y Educadores, a par-
ticipar mas de cerca en talle-
res, reuniones, grupos, char-
las, encuentros educativos,
donde los temas de limites,
fortalecer habilidades, com-
portamientos rebeldes, padres
ausentes , hogares uniperso-
nales y otros tantos temas son
relevantes y preventivos, ante
la lucha contra el consumo de
sustancias sicoactivas.-

Ma. del Carmen Mazzuco.-
Operador Terapéutico en Dro-
godependencia.-

Fuentes consultadas

-Seminario Familia y Far-
macodependencia.- Drogode-
pendencia, Jugar a la Crisis.
Programa de Cambio.- Hedde-
rinch, D. Grupo Ceres, Vene-
zuela.-

-Cibanal Luis, Estructura Fa-
miliar, Apuntes e Introduccion
a Terapia Familiar, Barcelona,
2001.-

-Familia, Ciclo vital Fami-
lir.- Lic. Silvia Andrade.-
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En 1990, dos psicologos
norteamericanos, el Dr. Pe-
ter Salovey y el Dr. John Ma-
yer, acuiiaron un término cuya
fama futura era dificil de ima-
ginar. Ese término es ‘inteli-
gencia emocional’.

Hoy, a casi diez anos de esa
‘presentacion en sociedad’,
pocas personas de los ambien-
tes culturales, académicos o
empresariales ignoran el tér-
mino o su significado. Y esto
se debe, fundamentalmente,
al trabajo de Daniel Gole-
man, investigador y periodis-
ta del New York Times, quien
llevo el tema al centro de la
atencion en todo el mundo, a
través de su obra ‘La Inteli-
gencia Emocional’ (1995).

El nuevo concepto, inves-
tigado a fondo en esta obra y
en otras que se sucedieron con
vertiginosa rapidez, irrum-
pe con inusitado vigor y hace
tambalear las categorias esta-
blecidas a propoésito de inter-
pretar la conducta humana (y
por ende de las ciencias) que
durante siglos se han dedica-
do a desentrafarla: llamense
Psicologia, Educacion, Socio-

logia, Antropologia, u otras.

Segun estos autores, es la
capacidad de:1) Sentir, En-
tender, Controlar y modificar
estados animicos Propios y
Ajenos.

¢CUALES SON LAS HABILIDA-
DES PRACTICAS DE LA INTE-
LIGENCIA EMOCIONAL?

Las habilidades practi-
cas que se desprenden de la
Inteligencia Emocional son cin-
co, y pueden ser clasificadas
en dos areas:

1) INTELIGENCIA INTRAPER-
SONAL (internas, de autocono-
cimiento)

2) INTELIGENCIA INTERPER-
SONAL (externas, de relacion)

Al primer grupo pertene-
cen tres habilidades:

a) La autoconciencia (capa-
cidad de saber qué esta pa-
sando en nuestro cuerpo y qué
estamos sintiendo)

b) El control emocio-
nal (regular la manifestacion
de una emociéon y/o modifi-
car un estado animico y su
exteriorizacion).

c) La capacidad de motivar-
se y motivar a los demas.

Al segundo grupo pertene-
cen dos habilidades:

a) La empatia (entender
qué estan sintiendo otras per-
sonas, ver cuestiones y situa-
ciones desde su perspectiva),

b) Las habilidades socia-
les (habilidades que rodean
la popularidad, el liderazgo
y la eficacia interpersonal, y
que pueden ser usadas para
persuadir y dirigir, negociar
y resolver disputas, para la
cooperacion y el trabajo en
equipo).

Como se puede advertir por
la amplitud de estas habili-
dades, la Inteligencia Emo-
cional es util en tiempos de
bonanza, e imprescindible en
tiempos dificiles.

¢EN_QUE ESFERAS DE MI
VIDA ES APLICABLE LA INTE-
LIGENCIA EMOCIONAL?

La Inteligencia Emocional
tiene cinco habilidades prac-
ticas. Estas cinco habilidades
practicas son Utiles para cua-



tro areas fundamentales de
nuestra vida:

1) Propenden a nues-
tro bienestar psicologico, base
para el desarrollo arménico y
equilibrado de nuestra perso-
nalidad.

2) Contribuyen a nues-
tra buena salud fisica, mode-
rando o eliminando patrones
y/o habitos psicosomaticos
daninos o destructivos, y pre-
viniendo enfermedades produ-
cidas por desequilibrios emo-
cionales permanentes (an-
gustia, miedo, ansiedad, ira,
irritabilidad, etc.).

3) Favorecen nuestro entu-
siasmo y motivacion. Motiva-
cion y emocion tienen la mis-
ma raiz latina (motere), que
significa moverse (acercarse
hacia lo agradable o alejarse
de lo desagradable). Gran par-
te de nuestra motivacion en
distintas areas de la vida esta
basada en estimulos emocio-
nales.

4) Permiten un mejor de-
sarrollo de nuestras relacio-
nes con las personas, en el
area familiar-afectiva, social
y laboral-profesional. En este
ultimo plano, la Inteligencia
Emocional significa llevar a
un nivel 6ptimo la relacion
entre las personas: determi-
na qué tipo de relacién man-
tendremos con nuestros su-
bordinados (liderazgo), con
nuestros superiores (adapta-
bilidad) o con nuestros pa-
res (trabajo en equipo). Las
emociones determinan como
respondemos, nos comunica-
mos, nos comportamos y fun-
cionamos en el trabajo y/o la
empresa.

;COMO USAR LA IE__PARA
LOGRAR UN EQUILIBRIO EN-
TRE_MI_TRABAJO, MI FAMI-
LIA Y MIS ESTUDIOS?

El célebre filosofo Bertrand
Russell escribio: “Vivir como
uno desee: solo eso merece
[lamarse éxito”.

La inmensa mayoria de
las personas concebimos el
éxito como un equilibrio, en
nuestra realizacion personal,
respecto a las distintas areas
de la vida: la de la salud, la
profesional, la afectiva, la
familiar y la social.

Sin embargo, hace unos
anos, se impuso cierto culto al
éxito que no media los costos,
ironicamente, en términos del
valor mas importante: nuestra
propia vida.

Pero, ;es este tipo de
éxito - que dana la salud,
las relaciones y la paz de la
mente - el que vale la pena
lograr? ;Puede alguien que
termina sufriendo de Ulcera
o del corazdn, o que se haya
divorciado por culpa de las
presiones laborales, o que
no tenga compafneros que se
hayan convertido en amigos

porque sélo se persiguio las
mejores notas, considerarse
plenamente exitoso?

Hoy existe una creciente
tendencia a definir el éxito en
términos de una vida balan-
ceada, en la cual los objetivos
materiales comparten espacio
con los ‘valores intangibles’:
relaciones y roles familiares
enriquecedores y de apoyo
mutuo, un cuerpo saludable
que pueda controlar el stress,
gran participacion en la vida
comunitaria, y oportunidades
para satisfacer deseos altruis-
tas y creativos. Unavida ba-
lanceada no puede alcanzarse
sin Inteligencia Emocional, un
componente que nos permite
poner en marcha y sostener lo
que se ha dado en llamar ‘el
sistema del éxito total’.

Fuente www.inteligencia-
emocional.org

11



padres e hijos
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Semana mundial de la

Lema: “Comprendiendo el
pasado. Planificando el futu-
ro” (WABA)

En el marco de la Semana
de la Lactancia Materna el
H.C.FF.AA detalla su politica
institucional de trabajo, se
realizaran talleres educativos
para gestantes, madres que
amamantan y publico en ge-
neral destinados a fomentar la
lactancia materna y a mejorar
la salud de los bebés de todo
el mundo.

El H.C.FF.AA se adhiere y
comparte el énfasis en la pro-
mocion, fomento, protecciony
apoyo a la Lactancia Materna.

Politica institucional:

La institucion cuenta con
personal capacitado en Lac-
tancia Materna.

Promueve la captacion pre-

coz del embarazo, el de-

recho a ser acompanado

en sus controles y en el

momento del parto por

quien ella elija segin
Ley 17.385.

Deriva a la embarazada al
curso Prenatal donde se infor-
ma sobre técnicas de amaman-
tamiento, extraccion manual,
conservacion y mantenimiento
de la leche.

Se informa sobre los bene-
ficios del contacto piel a piel
luego del parto y comienzo de
la lactancia en la primer hora
de vida

El equipo de salud ofrece a
los recién nacidos solo leche
materna, a no ser que exista
razon meédica justificada. No
fomenta el uso de chupetes
y/0 mamaderas, informando
la interferencia de los mismos
en el establecimiento de la
lactancia sobre todo en el pri-
mer mes de vida.

El Instituto conoce, cumple
y difunde el Cédigo Interna-
cional de Comercializacion de
Sucedaneos de Leche Materna
(CICSLM)

Promueve la lactancia exclu-
siva 'y a libre demanda hasta los

6  meses,

2012

donde se incorporaran alimen-
tos por parte del pediatra.

Promueve extender la Lac-
tancia Materna hasta los 2
anos en las madres que asi lo
deseen.

Beneficios de la Lactancia
Materna:

Efectos nutritivos, psi-
coafectivos, inmunologicos y
econdmicos tanto para la ma-
dre como para el nifo.

Favorece el apego precoz

Disminuye la morbi-morta-
lidad infantil , fundamental-
mente nutricional e infecciosa

Disminuye la hemorragia
postparto en las madres

Reduce las ausencias labo-
rales maternas

Recomendaciones:

El pecho es la alimentacion
primordial hasta los 6 meses y
a libre demanda

Favorecer el reflejo de bus-
queda mediante estimulacion
del labio inferior

Control de succion efectiva
y deglucion, mediante escu-
cha de la misma

Alternar el pecho ofrecido
al nino en cada mamada

N “...Aho tras ano, la
nueva evidencia enri-
quece nuestro cono-
cimiento sobre el
papel de la lactan-
cia materna en la
supervivencia,
el crecimiento y
el desarrollo in-
fantil, asi como
también en la sa-
lud y el bienestar
de la madre...”
[OPS]

Obst-Part Fer-
nanda Chiribao
Depto de
Ginecologia y
Obstetricia del
H.C.FF.AA



Lic. Alvaro Farias Diaz

Mucho es el espacio que se
le dedica siempre a la mama
ya sea desde el embarazo, el
parto, le puerperio, la lac-
tancia, los cambios corpora-
les y emocionales, la sexua-
lidad, etc. También vemos
infinidad de libros dedicados
a la maternidad, articulos de
revista, programas de televi-
sion, etc.

Vemos que en nuestros dias
en los que se avanza mucho en
términos de igualdad, no es
igual, ni siquiera proporcional,
la oferta de libros, articulos,
publicaciones, dedicadas al
papa. El padre que tiene como
una de sus funciones princi-
pales el “sostén”, parece ser
muy poco sostenido en nuestra
cultura, cuando avanza en el
camino de ser papa.

Parece dificil, entonces,
responder a la pregunta ini-
cial de este articulo, con tan
poco espacio dedicado, con
tan poca bibliografia dedica-
da, con escaso compromiso
por parte de los profesiona-
les dedicados a estos temas,
;qué significara ser un buen
padre hoy?

Queé significa ser

un buen padrgg

Podemos empezar reflexio-
nando sobre el deseo del padre,
deseo por la madre y deseo por
el hijo. Deseo que siempre va
acompanado por los normales
(y pocas veces reconocidos y
verbalizados) sentimientos de
ambivalencia, esos sentimien-
tos encontrados de felicidad y
tristeza, tranquilidad y mie-
do, que acompanan todos los
vinculos humanos recubiertos
de aceptacion y rechazo (por
no decir amor y odio) y de los
que la nueva relacion que sur-
ge entre el papa y su bebé no
esta exenta.

El papa al igual que la
mama, desde el momento de
la noticia del embarazo (y a
veces antes), comienza a ex-
perimentar toda una revolu-
cion emocional. El papa co-
mienza a sentir dudas sobre si
mismo, si podra asistir con sus
cuidados al bebé, si lograra ser
el sostén material de la fami-
lia, también se reavivaran los
conflictos con su propio padre
asi como sus identificaciones
masculinas en general.

Hoy en dia es comun que el
hombre adopte una actitud de
presencia y compania duran-
te la gestacion. La presencia

en los controles pre natales
es lo mas comun, gracias a
los avances de la tecnologia
en los referente a los estu-
dios de ecografias es posible
ver al bebé desde las etapas
mas tempranas del desarro-
llo, esto ha significado en
una gran avance para los pa-
pas que antes solo se tenian
que conformar con poner la
mano sobre la panza, hoy los
podemos ver y escuchar.

Muchas veces los papas sien-
ten que su lugar esta reserva-
do a sostener la mano de la
mama y ayudarla a contar las
contracciones y a mantener la
respiracion, pocas veces a los
varones se les permite inte-
rrogarse sobre si entrar a o no
entrar al parto, no olvidemos
que no todos estamos prepa-
rados para un momento tan in-
tenso, los miedos las dudas es
bueno que el padre las pueda
exteriorizar, queda claro que
la mama tiene ella sus propias
ansiedades y temores y quizas
no sea la persona indicada a
quién expresarle sus miedos,
quizas sea oportuno agendar
una entrevista a solas con el
médico y llegado el caso, por
qué no, solicitar asesoramien-
to psicologico.
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En ocasiones se presentan
conductas regresivas en los
papas que suelen recostarse
contra la panza y reclamar mas
atencion y cuidado y es por eso
que muchas veces escuchamos
madres en la consulta de ase-
soramiento psicologico que di-
cen “en lugar de tener un bebé
parece que tengo dos”.

Los miedos que asaltan el
animo de los papas son com-
parables con los miedos que
también afectan a la mama,
es decir, hay miedos propios
de cada uno de los trimestres
del embarazo, con una gran di-
ferencia: la mama suele exte-
riorizar sus miedos y compar-
tirlos con el papa, el padre los
padece en silencio y soledad.

Los temores a la pérdida de
la mujer o del hijo son muy
comunes en los papas, este
tipo de temores, generalmen-
te fundamentados en historias
familiares o de amigos, suelen
provocar gran angustia en los
papas que, generalmente, ca-

recen de un espacio en el que
exteriorizar sus temores y an-
siedades.

No son pocas las veces en las
que aparecen sentimientos de
“competencia” con el bebé por
el espacio que anteriormente
al embarazo y el nacimiento
le correspondia al marido. Casi
todas las madres afirman que
la relacion mas importante que
tienen luego del nacimiento es
el vinculo que guardan con el
bebé. Sentimientos de celos, de
abandono y temor al reemplazo
son comunes en los varones que
transitan por la paternidad por
vez primera. Es durante el em-
barazo y el puerperio en donde
podrian darse las infidelidades,
este sentimiento de abandono
volveria al hombre mas procli-
ve a ser infiel a su pareja. No
vamos a ingresar en el terreno
de pretender justificar lo injus-
tificable, pero corresponde de-
cir que este tipo de situaciones
se dan y que generalmente no
aportan nada al problema, es
mas, tienden a agravarlo.

Hemos realizado un breve
recorrido por lo que le suce-
de al padre durante el proceso
del embarazo, esto contribuye
a comenzar a respondernos a
la pregunta inicial y que trata-
remos de seguir respondiéndo-
nos, de todas formas en cada
caso la mejor “terapia” es el
dialogo con la pareja, incre-
mentarlo, no como una dis-
cusion y confrontacion de po-
deres, sino tomado como una
instancia mas del proceso que
como pareja viven, aprovechar
las consultas pre natales y las
instancias de preparacion para
la paternidad es otra instancia
a tener en cuenta y caso de ser
necesario tener presente la
consulta con un profesional.

Para terminar recordar que
no hay “padres perfectos” sino
“buenos padres” y parafrasean-
do a Winnicott terminamos re-
cordando que un padre tiene
que ser bueno “lo suficiente”,
pretender ser un padre perfec-
to no seria ser un buen padre,
un buen padre falla.
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Paysandu, se encuentra
ubicada en un area privilegia-
da por sus condiciones clima-
ticas, con costas sobre el rio
Uruguay y es centro de una
zona clave con comunicacio-
nes que lo vinculan con todo
el pais y latinoamérica.

El departamento, es recono-
cido por su actividad industrial
y comercial como uno de los
mas importantes del pais, tie-
ne vias de acceso terrestre por
medio de las rutas 3 y 24 que
lo conectan con la capital y el

resto del Uruguay, y tiene en
el puente Internacional Gral.
Artigas, un vinculo directo con
Argentina, a la cual se ingresa
por la ciudad de Colon.

Es una ciudad industrial y co-
mercial lo que le imprime una
intensa actividad en términos
relativos al pais siendo esta
una de las tres ciudades mas
desarrolladas después de Mon-
tevideo y Maldonado en todo
el Uruguay, Se destacan den-
tro de su produccion teji-
dos de lana (Paylana), cue-
ros (Paycueros y Cholitas

SRL), cerveza (Blocker), ce-
mento Portland (ANCAP) y ci-
trus (Azucitrus, Sandupay).

La ciudad capital, conocida
por sus gestas historicas como
“LA HEROICA” cuyos orige-
nes se remontan a 1750 como
puesta de vaquerias en Yape-
yu, conmemora su declarato-
ria como ciudad el 8 de junio
de cada ano, en los denomi-
nados “Festejos de Paysandu
Ciudad’; donde se realizan ac-
tividades de toda indole, que
tienen como base desfiles gau-
chescos y espectaculos cultu-
rales y deportivos en los que
los sanduceros han sabido de
grandes logros.

Un siglo después se produce
el boom industrial con la ins-
talacion de grandes curtiem-
bres, aceiteras, cerveceria,
ingenio azucarero, textil, la-
minado decorativo, citricolas
y otras.

Hoy, la produccion indus-
trial de Paysandu repara con-
siderable caudal de divisas al
Uruguay, y se complementa
con la actividad comercial,
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donde tienen su sostén diario
la mayor parte de los 100 mil
habitantes del Departamento.

El desarrollo del Turismo es
una de las premisas progra-
maticas del gobierno depar-
tamental de Paysandl, para
promover una revolucion en el
desarrollo econdmico y social
del departamento forjando
una verdadera politica de es-
tado a nivel departamental.

Se propendera a una verda-
dera integracion con el depar-
tamento de Salto para poten-
ciar el desarrollo del producto
Region Termal y asimismo con
las municipalidades vecinas
de la Provincia de Entre Rios,
procurando favorecer la com-
plementacion turistica y faci-
litar con acciones concretas,
la libre circulacion de perso-
nas en la region litoralefa del
Rio Uruguay con foco en la
ciudad de Paysandu, cabecera
uruguaya del Puente Interna-
cional General Artigas.

En los momentos de crisis, solo la imaginacion es mas importante que el conocimiento.
Albert Einstein

Debes ser el cambio que quieras ver en el mundo. .
Mahatma Gandhi

Necesitas estar consciente de lo que hacen los demas, aplaudir su esfuerzo, reconocer sus
exitos y animarlos en sus metas. Cuando todos nos ayudamos, todo mundo gana.
Jim Stovall

Lo Unico que tienes que hacer son algunas cosas buenas en tu vida mientras no hagas mu-
chas cosas malas.
Warren Buffett

Debes permanecer enfocado en tu camino hacia la grandeza.
Les Brown

Si piensas que puedes o piensas que no puedes, jTienes razon!
Henry Ford

Debes modificar tus suenos o magnificar tus habilidades.
Jim Rohn

Pensar es facil, Actuar es dificil. Actuar como se piensa es lo mas dificil.
Johann Wolfgang Von Goeth



