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REFORMAS EN AD-HOC

El antiguo Hos-
pital de Santiago en
Baza, sede de la Aso-
ciacion Ad-Hoc y del
Hogar del Transedn-
te, continda siendo
reformado para poder
proporcionar  mayor
comodidad a las per-
sonas que reciben es-
tos servicios.

Asociacion Bastetana de Ayuda al Toxicornano AD-HOC

Como en anos anterio-
res, la actividad asistencial,
preventiva y de incorpora-
cion sociolaboral desarro-
llada por la Asociacion Ad-
Hoc ha sido numerosa.

En el dmbito asisten-
cial, es de destacar los 309 | e
usuarios que han recibido | + -

tratamiento en el Centro Comarcal de Drogodependencias.

La prevencion continda siendo una de las preocupaciones mds
importantes de nuestro movimiento asociativo, por lo que se han
vuelto a desarrollar programas encaminados a formar a familias,
voluntariado, jovenes, etc.

También han sido numerosas las actividades realizadas para
mejorar la incorporacién sociolaboral de las personas que presen-
tan un problema de adicciones (campamentos, asistencia a diversos
actos culturales, etc.).
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EDITORIAL ...

Gran parte de las personas que sufren
las consecuencias de una adiccion y/o drogode-
pendencia, a corto, medio y largo plazo se ven
envueltas en situaciones de aislamiento y exclu-
sién social tales como pérdida de empleo, des-
apego familiar, carencia de relaciones sociales
adecuadas, efc.

Los esfuerzos de organismos publicos y
de todos los recursos que trabajamos con los
afectados por este problema van encaminados a
facilitar su proceso de incorporacién social.
Existen programas especificos de fomento de
empleo, de formacién ocupacional, de ocio y
tiempo libre .., pero esto no es suficiente. Es
indispensable la implicacién de todo el entrama-
do social (empresas, organismos, asociaciones,
ciudadanos de a pié, ..) para hacer realidad su
insercion.

FICHA DE INSCRIPCION EN LA ASOCIACION AD-HOC

Lograr la abstinencia para una persona
adicta supone un esfuerzo tremendo, mantener
ésta es una odisea, mds ain cuando la persona
encuentra una traba tras otra en su entorno mds
inmediato. Vecinos que le dan de lado y miran por
encima del hombro porque no consiguen entender
que hablamos de una enfermedad, compafieros
que evitan su presencia por miedo a contagiarse
de algo o por el que dirdn, familiares que se aver-
glienzan, empresarios que cierran las puertas por
miedo y desconocimiento,.. Un panorama nada
alentador ni atractivo para alguien que intenta
rehacer su vida.

Entre todos podemos cambiar esta situa-
cién. Basta con mirar a nuestro alrededor y cam-
biar de actitud hacia las personas mds proximas
que sufren este problema. Ellos también tienen
nuestras mismas necesidades y mismos derechos.

Ana Guirado Ramén
Vicepresidenta de Ad-Hoc

| Nombre y Apellidos:
|
: D.N.I.:

| Domicilio:

| .
| Poblacion:

|
: Teléfono:

| Autorizo a que se descuente anualmente la cuota de la Asociacién AD-HOC con importe de

| 20 € de mi cuenta Bancaria:

Entidad Sucursal

DC N° Cuenta

en Plaza de Santiago s/n (antiguo Hospital de Santiago)

Ahora tienes la oportunidad de colaborar con la Asociacion Ad-Hoc, rellenando esta ficha y entregdndola en la sede de la Asociacion

Baza a, de de

Fdo.:
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ACTIVIDADES AD-HOC

A continuacion realizamos un balance de las actividades realizadas por la Asociacion Ad-

Hoc durante el afio 2006.

A nivel asistencial la Asociacién Ad-Hoc,
continlia gestionando el Centro Comarcal de
Drogodependencias que ha atendido, desde sus
inicios, a mds de 1000 usuarios. Durante el afio
2006, 309 usuarios se han beneficiado de este
recurso; de ellos, 51 personas han iniciado tra-
tamiento , mientras que en 20 casos se trataba
de un reinicio. La proporcion de usuarios de sexo
masculino sigue siendo superior a los de sexo
femenino.

Teniendo en cuenta los nuevos usuarios
en 2006 el tratamiento por consumo de alcohol
continda siendo el mds demandado (39.43 % de
los casos), a continuacién han sido también muy
demandados los tratamientos por adiccién a co-
caina y a heroina (22.53 % en ambos casos). Por
otro lado, continlan aumentando las demandas
de tratamiento por adiccidn a cannabis (8.45 %
de los casos).

Durante este afio, 92 usuarios han esta-
do incluidos en el Programa de Mantenimiento
con Metadona.

El ndmero de altas terapéuticas ha sido
de 14 a las que hay que unir 19 altas volunta-
rias.

En este mismo periodo de tiempo, se han
realizado 16 derivaciones a otros recursos de la
red andaluza de asistencia en drogodependen-
cias, tales como: Comunidades Terapéuticas,

Pisos de Reinsercién Social, Pisos de Apoyo
al Tratamiento, Unidades de Desintoxicacién
Hospitalaria, efc.

Por otro lado, 94 personas acudieron al
centro para pedir informacién sobre temas rela-
cionados con las drogodependencias.

Otro de los recursos gestionado por la
Asociacion Ad-Hoc cuyo objetivo es favorecer
la incorporacién sociolaboral de los usuarios es
el Centro de Dia que proporciona un lugar don-
de los mismos pueden realizar actividades en
horario de 9:00 a 14:00 horas.

Han sido 23 las personas que se han po-
dido beneficiar de este recurso durante el afio
2006 (19 hombres y 4 mujeres). Teniendo en
cuenta la sustancia consumida los perfiles han
sido los siguientes: 4 por consumo de cocaina, 15
por consumo de alcohol, 3 por consumo de heroi-
nay 1 por consumo de cannabis.
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Las actividades, como en afios anteriores
han sido variadas: Deporte, Habilidades Socia-
les, Educacién para la Salud, Informdtica, Taller
de Manualidades, Video Forum, Fotografia, Pis-
cina, Expresion Lingiiistica, Relajacién, Juegos
(ping-pong, futbolin, etc.) y Actividades Recrea-
tivas (visitas culturales, asistencia a espectdcu-
los, etc.). Como novedad, este afio se han inclui-
do las actividades de Apoyo Educativo y Jardi-
neria.

En el dmbito de la integracién sociolabo-
ral se ha continuado trabajando mediante el
Programa Arquimedes (del que se han benefi-
ciado 7 usuarios) y el Programa Red de Arte-
sanos (en el que han participado 4 usuarios) en
la bisqueda de un trabajo que facilite el proce-
so terapéutico. A este nivel, tfambién se han
continuado ofertando diversas actividades me-
diante el Programa de Apoyo al Tratamiento y
a la Incorporacion Social, entre las que desta-
can la asistencia a diversos espectdculos cultu-
rales (teatro, flamenco, etc.), exposiciones, ani-
macién de calle, visitas culturales, campamentos
en la Sierra, etc. También dentro de este dmbi-
to de intervencidn, se ha facilitado el acceso a
las nuevas tecnologias de los usuarios de nues-
tra asociacion mediante el Programa de Inte-
gracion a través de las Nuevas Tecnologias,
que se ha visto mejorado con la puesta en mar-
cha de la nueva aula de informdtica.

A nivel preventivo, también han sido va-
rias las actuaciones realizadas a través de di-
versos programas. Se ha intervenido en el dmbi-
to educativo a través de la formacién del profe-
sorado. Continda siendo muy importante la pre-
vencion a nivel familiar mediante la formacién a
través de diversas Escuelas de Padres. Se han

mantenido las actuaciones con el voluntariado.

Respecto a las actuaciones preventivas
con jévenes, se continta colaborando en la ofer-
ta de actividades de ocio saludable para los mis-
mos. Por otro lado, se mantiene la linea de dar
respuesta a la aparicion del fenémeno de las
drogodependencias en edades cada vez mds
tempranas actuando con jévenes que se encuen-
tran en situacion de alto riesgo.
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REFORMAS EN AD-HOC

Gracias a una subvencion
concedida por Caja Granada de
90.000 € y a otra del Ayunta-
miento de Baza de 60.000 € se
han realizado unas obras de re-
forma del antiguo hospital de
Santiago, edificio que alberga a la
Asociacién Ad-Hoc y al Hogar del
Transelnte.

En esta ocasién han sido
varias las actuaciones realizadas:
la cubierta ha sido cambiada en
su totalidad; se ha reformado una
habitacién (soleria, ventanas, co-
locacion de placas de escayola en
el techo, instalacién eléctrica,
etc.) que servird como aula de in-
formdtica para los usuarios de
nuestras asociacién; colocacién de
ventanas de aluminio en el patio
interior y acondicionamiento de

todos los pasillos de la planta
baja del edificio.

Todas estas actuaciones
han tenido en cuenta el cardc-
ter histérico y patrimonial de
este edificio.

Las obras comenzaron
en abril y finalizaron en agosto
de este aflo.

También es de desta-
car la mejora del sistema de
calefaccion y la adquisicion
de mobiliario gracias a una
subvencion para equipamiento
de la Delegacién de Igualdad
y Bienestar Social de la Jun-
ta de Andalucia (7.766,92 €).

Gracias a otras sub-
venciones de esta misma De-
legacion, en afios anteriores,
ya se habian realizado algu-
nas reformas tales como: co-
locacién de puertas y venta-
nas nuevas en despachos, co-
locacién de placas de escayo-
la en techos, reforma en
aseos.

Queda pendiente para
los proximos afios, entre
otras actuaciones, la coloca-
cién de una nueva soleria, la
reforma de la sala de usos
multiples y la reforma de
ofro aseo.




EN POSITIVO

Revista Anual - Nimero 10

VIDA SANA: HIPERTENSION

¢Cuando se dice que una
persona es hipertensa?.

La tensién arterial va-
ria a lo largo del dia y en res-
puesta a mdultiples factores.
Por ejemplo, durante la noche
suele ser inferior que durante
la el dia. Asimismo, sube de
forma pasajera con el estrés,
el ejercicio, etc. Por ello, no
se puede realizar un
diagndstico de hipertension a
partir de una sola medicion
elevada. De hecho, cuando se
detecta una cifra elevada se
ha de tomar de nuevo la ten-
sién ese dia y luego dos veces
mds en distintos dias para
confirmar que una persona es
hipertensa.

Se considera hiperten-
sién arterial una presién sisto-
lica superior a 140 y/o una
presién diastélica mayor o
igual a 90, aunque estos valo-
res cambian segun la edad.

De las dos cifras, la
primera y mds alta correspon-
de a la presién sistélica, e in-
dica el grado de presién arte-
rial cuando el corazon se con-
trae y bombea sangre a las
arterias. La segunda cifra,
presion diastélica, indica el
grado de presién en los vasos
cuando el corazén se relaja.
Con frecuencia ambas presio-
nes estdn aumentadas. Sin em-
bargo, y sobre todo en ancia-

nos, es posible que tan sélo la
presion arterial sistdlica esté
aumentada, siendo la sistélica
normal. En este caso, se habla
de hipertensién sistélica aisla-
da.

Es frecuente que se
crea (equivocadamente) que la
presion arterial diastélica es
un predictor de riesgo cardio-
vascular mds importante que la
presién arterial sistélica. Sin
embargo, estudios epidemiold-
gicos han demostrado que en
ambos casos existe un riesgo
aumentado de padecer enfer-
medades del corazén y de los
vasos sanguineos.

Cuando una persona
presenta una cifra elevada de
tension arterial, ha de acudir
al médico para que confirme
dicho diagnéstico. Ademds, se
ha de valorar la causa, la pre-
sencia de otros factores de
riesgo cardiovasculares y si
existe una afectacion de érga-
nos diana. Para ello, se recoge-
rd la historia clinica del pa-
ciente, realizando una explora-
cién fisica y otras pruebas.

¢Existen distintos tipos de hi-
pertension?.

La respuesta es si.

Cuando la causa que origi-
na la tension alta es desconoci-
da, se dice que la persona tiene
Hipertension primaria o esen-
cial; es la mds frecuente y, se-
gun las cifras tensionales, serd
ligera, moderada o grave.

Cuando la causa de la hi-
pertension es conocida, estd re-
lacionada normalmente con algu-
na enfermedad; por ejemplo, de
tipo renal, endocrino o con el
embarazo. En estos casos, se
llama Hipertension secundaria.

Existe otro tipo denomi-
nada Hipertension maligna, que
es muy poco frecuente y se aso-
cia a lesiones en pequefios vasos
sanguineos en mltiples érganos.

Para ponerte en contacto con la revista

“En Positivo”, puedes llamar al teléfono
958 860908
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¢Cudl es el tratamiento de la hiper-
tension arterial?.

La hipertension es una enfer-
medad crénica, no tiene curacion, pero
responde bien a tratamiento. Un buen
control de la misma puede prevenir la
aparicion de complicaciones.

Es fundamental ser consciente
de que la hipertension “ha entrado a
formar parte de tu vida" e intentar
llevar un estilo de vida lo mds saluda-
ble posible, modificando algunos de
sus hdbitos.

La decision de si es necesario
intfroducir un tratamiento farmacolo-
gico ha de ser tomada siempre por el
meédico. Existen numerosos fdrmacos
para el tfratamiento de la hipertensién
arterial, pero la eleccién de un trata-
miento en concreto depende del histo-
rial clinico del paciente, de que tenga
otros factores de riesgo cardiovascu-
lar, de sus cifras de tension arterial,
de la respuesta a las medidas no far-
macoldgicas. Es decir, el tratamiento
ha de ser individualizado.

Actualmente, los fdrmacos pa-
ra la hipertensién tienen cada vez
pautas mds comodas de administracion
y menos efectos secundarios.

El control adecuado de la ten-
sién arterial requiere regularidad y
constancia en el cumplimiento del tra-
tamiento.

En cuanto a la medicién de las
cifras de tensién arterial conviene
realizarlas con cierta frecuencia se-
gun la edad:

-Antes de los 14 afios: Tomarla una
vez.

-Desde los 14 hasta los 40 afos: Me-
dirla cada 4 6 5 arios.

-A partir de los 40 afios: Medirla cada
2 afos.

ALGUNOS CONSEJOS ...

-Deja de fumar: Reducird tus factores
de riesgo y la probabilidad de complica-
ciones aln cuando persista la hiperten-
sion.

-Evita el consumo excesivo de alcohol:
El alcohol aumenta la presién arterial.

-Haz ejercicio fisico regular: Elije un
programa sencillo, que puedas mantener,
y hazlo regularmente, aunque sélo sea ca-
minar 15 6 20 min. al dia o una hora du-
rante 3 dias a la semana.

-Controla tu peso: El sobrepeso le aiade
una carga extra a tu corazén.

-Toma tus medicamentos: Exactamente
como tu médico te indicé. No dejes de
tomarlos aln cuando te sientas bien. Si
tienes dudas consulta a tu médico.

-Reduce el consumo de sal y come ali-
mentos saludables, que no incidan negati-
vamente sobre tu nivel de colesterol.

-Reduce tu estrés: Si te relajas, mejo-
rard tu presion arterial.
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EN EL MUNDO DE LAS SUSTANCIAS:
INDICADORES DE CONSUMO DE DROGAS

En este articulo se facilitan algunos signos y sefiales que pueden ayudar a detectar un
consumo de drogas asi como algunas pautas de como actuar una vez manifestado el mismo.

Muchos padres pueden

preguntarse en un momento Ssi
sus hijos se han iniciado en el
consumo de alguna sustancia.
Esta tarea puede resultar, a
veces, algo compleja. A conti-
nuacién presentamos algunos
signos de cambio hacia hdbitos

de

consumo.

Pérdida de hdbitos basicos
de higiene corporal y de
ropa.

Cambios en el tiempo de
permanencia habitual en
casa: Presencia de frecuen-
tes salidas de casa o aumen-
to importante del tiempo que
pasa fuera.

Indicios de desmotivacion
hacia las actividades que
normalmente ocupaban a la
persona: Domésticas, acadé-
micas y laborales; unido a
absentismo y bajo rendi-
miento.

Cambio en el grado y cali-
dad de la comunicacion fa-
miliar: Evitacidn de situacio-
nes de reunién, conversacio-
nes y actividades conjuntas
de la familia; tendencia al
aislamiento, evita mirar a lo
ojos, etc.

Desinterés general hacia
cualquier asunto que no sea

Pagina 10

A veces resulta dificil detectar un consumo y
podemos estar totalmente equivocados

lo relativo a sus propias acti-
vidades, relaciones y salidas.

Cambios en los ritmos nor-
malizados de suefio y vigi-
lia: Si se da de forma cons-
tante y no debidos a causas
identificables.

Pasividad e indiferencia
ante acontecimientos im-
portantes: Desconexidn con
la realidad préxima.
Aumento de las necesida-
des econémicas: Sobre to-
do si estas no estdn clara-
mente definidas en gastos
concretos, robos en casa.

« Aparicion de ciertas en-

fermedades y trastornos
fisicos leves o graves:
Unidos a la resistencia a ir
al médico o afdn por no ir
acompafiado.

Cambios en la alimenta-
cion: Generalmente falta
de apetito, comer fuera
de horas habituales, cam-
bios hacia un tipo de ali-
mentacién que no llevaba
anteriormente (dulces,
cosas de “picar”, etc.).
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Encontrar “dtiles” de consumo puede ser una
sefial de que estamos ante un problema

Empleo repetido de |la
mentira como mecanismo
habitual.

Cambio de amigos: Asocia-
do a fener constancia de
que los integrantes del nue-
vo grupo, llevan a cabo com-
portamientos fuera de la
normalidad o asociados al
consumo de drogas.
Encontrar Gtiles de consu-
mo (papel de fumar, pipas,
tubos para esnifar, cachim-
bas, papel albal, etc.) o sus-
tancias.

En el consumo de alcohol:
Podemos observar olor a
alcohol, dificultades en el
habla y en el mantenimiento
del equilibrio, dificultades
en la visién, deseos de vomi-
tar y somnolencia.

En el consumo de tabaco:
Se puede encontrar tos per-
sistente, olor a tabaco y aci-
dez de estémago.

En el consumo de cannabis:
Se puede observar ojos en-
rojecidos y/o risa fdcil.

e En el consumo de drogas

de sintesis: Bajo los efec-
tos de estas sustancias
existen signos de gran acti-
vidad, tensién rigidez mus-
cular, pupila dilatada y alta
temperatura corporal. Cuan-
do desaparecen los efectos
aparece cansancio, depre-
sién y apatia.

En el consumo de cocaina:
Bajo los efectos aparece
una gran dilatacion de la pu-
pila y una fuerte excitacion.
Cuando  desparecen los
efectos aflora el cansancio,
la depresién y la apatia.

En el consumo de heroina:
Bajo los efectos las pupilas
se muestran muy pequefias y
aparece adormecimienfo vy
relajacién excesiva. En adic-
tos puede aparecer una del-
gadez extrema y un fuerte
sindrome de abstinencia.

Encontrar determinadas sustancias también puede
ser un indicador de consumo

Pagina 11
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e En el consumo de alucino-
genos: Pueden aparecer
ideas delirantes o alucinato-
rias, verbalizaciones incohe-
rentes o fuera de la reali-
dad.

El hecho de que aparez-
can algunos de estos elemen-
tos aisladamente, no indica que
haya un posible consumo de
drogas, es necesario que con-
fluyan varios de estas situa-
ciones en la persona.

No se trata de que nos convirtamos en detectives

¢QUE HACEMOS SI DETECTAMOS UN CONSUMO?

En el caso de detectar un problema de
consumo de drogas es importante mantener una
actitud serena y positiva evitando dramatizar la
situacién o culpabilizarse a uno mismo, ya que
estas energias hardn falta para apoyar y llevar
conjuntamente las acciones que puedan ir dando
solucion real al problema.

Para que la persona afectada tome con-
ciencia de su problema y se busque conjunta-
mente una solucion se pueden seguir, entre
otras, las siguientes recomendaciones:

e Plantear abiertamente la existencia de as-
pectos preocupantes en su modo de vida, no
centrando fodas las observaciones exclusiva-
mente en el consumo de drogas.

e Mantener una actitud dialogante de forma
serena y demostrando interés por sus proble-
mas y disposicion para apoyarle en la bisque-
da de soluciones a los mismos.

e Lo anterior no debe impedir mantener una
postura firme respecto a la resolucién de no
consentir esa conducta de consumo dentro de
la familia.

o Exponer con actitud serena y razonable las
evidencias o signos especificos que hacen te-
ner la certeza de la importancia de su proble-

Pagina 12

ma de consumo, solicitar al afectado argumen-

tos para reconocer esos signos.

e Si se considera necesario, acudir a un centro
de tratamiento de adicciones, a veces puede
ser conveniente visitar previamente el recur-
so asistencial elegido.

e Si existiera una cierta resistencia al aseso-
ramiento externo, es preferible no plantearlo
como el lugar donde va a hacer tratamiento,
sino como un primer paso para tfomar poste-
riormente una decisién al respecto.

o Si se niega a reconocer adn la necesidad de
ayuda especializada, la familia puede aseso-
rarse para poner en marcha medidas de ma-
yor presién que puedan contribuir a provocar
la decision de demandar ayuda por parte del
consumidor.

o En estos casos, puede resultar muy dtil recu-
rrir a personas (otros familiares, amigos no
consumidores, etc.) cuya opinién sea tenida
en cuenta y tenga capacidad de influencia en
el familiar afectado. La motivacidn hacia el
tratamiento puede ser inducida a veces mds
fdcilmente por figuras que no estdn préximas
y con las que los lazos afectivos y emociona-
les representan menor compromiso.
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AUTOESTIMA

¢QUE ES LA AUTOESTIMA?

La autoestima es la capacidad de valorar-
nos, tratarnos con dignidad, respeto y confian-
za. Es lo que yo pienso sobre mi, no lo que los
otros piensan y sienten sobre mi.

Todas las personas tenemos habilidades
y aficiones diferentes, experimentamos senti-
mientos distintos y, por supuesto, somos dife-
rentes en lo fisico. Pero lo importante es que
todas las personas tenemos cualidades y cosas
buenas.

Tener autoestima positiva significa que
te das cuenta y sientes que tu:

o Te aceptas como eres y estds a gusto conti-
go.

» Hay cosas que haces bien.

o Tienes cosas buenas (y también menos bue-
nas).

o Sabes cuales son tus dificultades y procuras
superarlas.

o Tienes derecho a equivocarte.

e Puedes aprender de los errores.

» No te desanimas.

o Puedes decir NO a aquello que no te conviene.

¢POR QUE ES TAN IMPORTANTE?

La autoestima es la base en la que se
fundamenta parte de nuestra personalidad.

Wy

Influye en nuestras elecciones y decisio-
nes mds significativas por lo que ayuda a formar
el tipo de vida que tenemos.

A grandes rasgos, podemos decir que la
autoestima condiciona el aprendizaje, sirve para
superar las dificultades personales, fundamenta
la responsabilidad, apoya la creatividad, deter-
mina la autonomia personal, posibilita una rela-
cién social saludable y garantiza la proyeccion
futura de la persona.

¢COMO SE FORMA LA AUTOESTIMA?

Entre los factores mds importantes que
contribuyen a la formacién de nuestra autoesti-
ma, se encuentran:

e La propia observacién de uno mismo y el de-
sarrollo del autoconocimiento.

e La propia experiencia vital, en la que se
muestran destrezas, habilidades y conquistas
propias.

e La interiorizacién de la imagen y opinion que
los demds tienen sobre nosotros.

FORMAS DE MEJORAR LA AUTOESTIMA

La autoestima puede ser cambiada y me-
Jjorada. Podemos hacer varias cosas para mejo-
rarla.

1. Convierte lo negativo en positivo: Nunca
pierdas las ganas de pensar en positivo, in-
vierte todo lo que parezca mal o que no tiene

solucién.
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EN POSITIVO

Revista Anual - Nimero 10

2. No generalizar: No debemos generalizar a
partir de las experiencias negativas que po-
damos tener en ciertos dmbitos de nuestra
vida. Debemos aceptar que podemos haber
tenido fallos en ciertos aspectos; pero esto
no quiere decir que, en general, y en todos los
aspectos de nuestra vida seamos
"desastrosos”.

3. Centrarnos en lo positivo: En conexién con
lo anterior, debemos acostumbrarnos a ob-
servar las caracteristicas buenas que tene-
mos. Todos tenemos algo bueno de lo cual po-
demos sentirnos orgullosos; debemos apre-
ciarlo y tenerlo en cuenta cuando nos evalue-
mos a hosotros mismos.

4. Hacernos conscientes de los logros o éxi-
tos: Una forma de mejorar nuestra imagen
relacionada con ese “observar lo bueno” con-
siste en hacernos conscientes de los logros o
éxitos que tuvimos en el pasado e intentar
tener nuevos éxitos en el futuro.

5. No compararse: Todas las personas somos
diferentes; fodos tenemos cualidades positi-
vas y negativas. Aunque nos veamos “peores”
que otros en algunas cuestiones; seguramente
seremos "mejores” en otras; por tanto, no
tiene sentido que nos comparemos ni que, nos
sintamos “inferiores” a otras personas.

6. Confiar en nosotros mismos: Confiar en no-
sotros mismos, en nuestras capacidades y en
nuestras opiniones. Actuar siempre de acuer-
do a lo que pensamos y sentimos.
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7. Aceptarnos a nosotros mismos: Es funda-
mental que siempre nos aceptemos. Debemos
aceptar que, con nuestras cualidades y de-
fectos somos, ante todo, personas importan-
tes y valiosas.

8. Esforzarnos para mejorar: Una buena for-
ma de mejorar la autoestima es tratar de su-
perarnos en aquellos aspectos de nosotros
mismos con los que no estamos satisfechos,
cambiar estos aspectos que deseamos mejo-
rar. Para ello, es Gtil que identifiquemos qué
es lo que nos gustaria cambiar de nosotros
mismos o qué nos gustaria lograr; luego debe-
mos establecer metas a conseguir y esfor-
zarnos por llevar a cabo esos cambios.

Por otro lado, fambién podemos mejorar
la autoestima de nuestros hijos; para ello: pode-
mos hacer que nuestros hijos se sientan miem-
bros importantes dentro de la familia; tratarlos
con respeto y delicadeza atendiendo a sus pe-
queiios problemas; valorar positivamente sus
caracteristicas singulares y diferentes; elogiar
sus conductas buenas, aunque sean pequefias o
insignificantes; no ser excesivamente sobrepro-
tectores con ellos, debemos ser buenos modelos
de autoestima positiva; no ridiculizarlos ni aver-
gonzarlos; demostrarles afecto con palabras y
gestos; compartir actividades de ocio; y, final-
mente, aprovechar todas las oportunidades para
fortalecer su sentido de la responsabilidad.
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CUENTO: “UN DIA DE CAMPO CON MARIA Y FAMILIA” ,cr 1smo0ra marTineZ

Nos preocupamos para ir al campo. Yo
con deportivos para ir mds cémoda y
pantalones de algodén.

Maria aparece toda emperifollada co-
mo una floripondia.

-iQué guapa estd usted!.-Digo yo. Ella
reia con risilla de coneja y se lo creia.

Se habia cambiado la bata o vestido de
estar en casa por uno de seda estam-
pado con forro y mangas transparente,
ino estaria mal para una fiesta de ve-
ranol.

Con sus carnes fofas pero muy bien
vestida y decente que es lo importan-
te.

Sus grandes tetas (quizds todavia lle-
ve sujetadores de relleno, mi madre
los lleva de vez en cuando).

Su cinturén pequefio, pero no era la
cintura, sino el cinturén. La amplia
blusa disimulaba los michelines.

Sus redondas caderas y grandes gld-
teos aguantados, a veces, a base de
fajas y martirizar la carne.

La nuera tampoco iba mal, ipara la dis-
cotecal, zapatos de tacdn, la mini ne-
gra. Bastante elegante, sino fuese por
unos cuantos kilos de mds que se le
habian acumulado un poco en la barbi-
lla, las caderas, el culo, las piernas y
las tetas.

El hijo vestido de domingo, porque
realmente es domingo.

El marido, el mds guarro de la familia
se cambia de ropa sin ducharse.

Vamos raudos a Maracena, en las afue-
ras de Granada donde tienen una par-
cela.

Cuando llegamos, lo primero que vemos
es la higuera, una higuera pequefia
con cuatro o cinco higos.

El hijo dice:

-Mire los higos que tiene ésta mamd.
Con ésta tenemos para toda la familia.
A pesar de todo, es una familia con
sentido del humor.

Mi imaginacidn vuela otra vez, noto una

alusién indirecta a otro higo familiar,
el materno, el manto materno que es de
esos amplios y grandes. Puede abarcar
todo.

Hijos, nueras, sobrinos, nietos y perso-
nal cercano como alguna vecina, adop-
tada ya casi como hija, como yo.

Debajo de ese manto hay otro gran
higo, que ya algo mustio ha estado insa-
tisfecho o satisfecho a medias. Que
realmente nunca se ha abierto con un
verdadero amor, que quiere cobrar sus
victimas pretendiendo resarcirse asi
de su insatisfaccion bdsica.

Son ya cuatro hijos y cinco partos.
Encima son ya muchos afios pasados por
esas carnes sin cuidar, ahora fofas y
mustias.

Son ya muchos males acumulados en
esa carne, odios, iras y represiones
primarias ...

Pero iojo!, en el fondo de ese cuerpo
como un tesoro quizds en otro tiempo,
escondido habia una gracia primigenia.
Un instinto de entrega total. Fundicién
total con la vida.

e i

) S

¢Una levadura? ¢ ¢una semilla?. Si,
una simiente de humanidad que se ha
sofocado. No se ha cumplido.

Y ahora sélo queda ese querer sen-
tirse un poco nifia, nibil o virgen. Y
querer coger un poco de la inocencia
de la niflez, aunque en un cuerpo asi
se transforme en fiofieria, inmadurez
e idiotez suprema.

Realmente no ha llegado ni llegard
nunca a la madurez completa como
muchisimas mujeres mds, o llegara
sélo en una parte de su ser.

No tendrd nunca la inocencia autén-
tica de la nifiez, sino la irresponsabi-
lidad del nifio y la congruencia de ser
adulto.

Hoy esta higuera inmensa, nunca
fertilizada realmente se ha festeja-
do una comilona grande. Quizds como
su manto.

Y hoy me ha vuelto a recordar su
sed al invitarme para el verano co-
mer de su huerta.

Isi, en el verano tendremos tomates,
pimientos, verduras y no tendrdn
que mandarme tus padres cosas del
pueblo.

Me ofrece la alternativa de meter-
me yo también alli bajo sus faldas.
Pero yo mejor me voy a algtn curso a
Madrid o Barcelona, porque tengo
una madre que también tiene un
manto muy grande.

Yo queria escaparme a volar. Era
muy cabezona y volé, dejdndome la
piel en ello y se me quebraron las
alas. Pero todo en esta sociedad
tiene un precio. Se paga todo, a ve-
ces no siempre con dinero.

Hoy Maria ha muerto y después de
su muerte la recuerdo con compren-
sién y amor (aunque hay muchas Ma-
rias parecidas a ella).

Me dijo un secreto. No lo puedo con-
tar porque los secretos no se cuen-
tan; pero si os diré su nombre au-
téntico. Se llamaba Margarita.
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REFLEXIONES

Cambios en una familia gitana

Recuerdo como hace 30 afos salian los
gitanos a pedir porque no tenian nada que llevar-
se a la boca, incluso algunos tenia que robar para
poder comer.

Apenas ibamos al colegio; lo que si hacia-

mos era irnos a Francia con mis padres para tra-
bajar en el campo.
Pero hoy en dia, ya se nota un cambio, muchas de
nuestras familias se han integrado en sociedad:;
los nifios van al colegio, todo el que puede traba-
ja y, mds o menos, vamos viviendo sin tener he-
cesidad de pedir o de robar.

En mi pueblo, Caniles, ya somos un gran
pilar social; convivimos con payos sin problemas y
ahora también con drabes, africanos, ecuatoria-
nos, ingleses, rumanos, etc.

En definitiva, los tiempos cambian y, en
ocasiones para bien.

Victoriano Fernandez

La maravilla de un mundo sin drogas

La droga es una esclavitud, como un tirano que
arrastray encadena.
La droga (sea cual sea), parece liberar cuerpo y
mente, pero es un engafio, es un paraiso artifi-
cial.
Te eleva, pero después viene la caida, y la caida
puede ser terrible; por eso se recurre otra vez
a la droga, para amortiguar o no sentir esa caida
de resaca o bajon moral.
Muchos hemos recurrido a la droga por proble-
mas familiares, personales, sociales, etc. O sim-
plemente para evadirnos de la realidad o experi-
mentar realidades.
Pero sin droga también se pueden experimentar
otras realidades maravillosas: como oler el per-
fume de una flor, visualizar montaiias hermosas,
ver crecer las plantas, saborear un buen té, eri-
zarse el cabello con el contacto de una caricia, o
prenderse de la sonrisa de un nifio.

Isidora Martinez

mismo que mis padres buscaron alld.

to anhelo.

taray llegara a ser lo que es hoy en dia.

quier persona.

quiero es progresar por mis propios medios.

¢No es hora de que nos devuelvan el favor?.
Yo no pido limosna, lo (nico que pido es que me dejen trabajar y vivir dignamente como cual-

Mi experiencia como inmigrante
Mis padres fueron inmigrantes en Argentina durante cincuenta afios en blisqueda de una vida
mejor para sus hijos, pero cambiaron las tornas y ahora soy yo el que vuelvo a Espafia buscando lo

Me encuentro que aln teniendo sangre espafiola tengo que luchar contra miles de trabas bu-
rocrdticas. Pero lo peor es que hasta que no se solucionen los papeles ando tirando como perejil en
maceta, porque teniendo la posibilidad de trabajo, no lo puedo desempefiar sin esos papeles que tan-

Y me pregunto, ¢por qué complican lo que de por si es sencillo?.

Mis padres llegaron y empezaron a trabajar sin tantos obstdculos ni ridiculas exigencias. Gen-
te como ellos y gracias a sus divisas ayudaron a que una Espafia que sufria hambre, poco a poco levan-

La gente de Baza se ha portado muy bien conmigo, pero ya no pido nada a hadie, lo Unico que

Omar Robles
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En diez afios

Parecia que me iba a resultar mds fdcil el poder redactar como me gustaria que fuese mi vida en diez
afios, pero no me quiero basar en el simple concepto de mujer, hijos, casa y trabajo; ya que para mi la vida
cuenta con mds aspectos.

Por ejemplo el trabajo, mi trabajo es en una empresa familiar en la cual estamos mi hermano, mi padre,
madre y yo, ademds de otros trabajadores; en diez afios me gustaria que mis padres aunque siguiesen en con-
tacto con la empresa pudieran ya disfrutar de una muy merecida jubilacion, por lo que mi deseo seria que mi
hermano y yo logrdsemos mantener como minimo el tamafio de empresa que mi padre ha conseguido.

Otro de los aspectos a resaltar en la vida de uno serian sus amistades, en diez afios me gustaria pre-
sumir de un circulo de amistades sano, deportista y con un muy buen rollo de confianza y que cada semana o
dos se organizara una cena en una casa diferente, fambién tener por ejemplo un grupo de amigos con los que
realizar una pefia de fdtbol para jugar los fines de semana, poder hacer rutas en la sierra, etfc.

Otro aspecto de los que antes he hecho referencia y muy importante para mi seria el entorno familiar
de hermanos, padres, sobrinos ..., en diez afios me gustaria que este fuese un entorno, de felicidad, complici-
dad, confianza en el que periddicamente hubiese reuniones como comidas o celebraciones sin que hubiese nin-
glin problema o distanciamiento entre hermanos, considero que es muy bonito y feliz ver una familia que con el
paso de los afios siguen siendo las mismas piezas y no se haya desenganchado ninguna o se haya creado ninguna
fisura entre ellas.

Y por ultimo me voy al aspecto de mi hogar, casa, etc. En diez afios me gustaria poder seguir compar-
tiendo mi vida con la que actualmente es mi pareja, tengo la ilusion de que sea esa persona la que comparta
conmigo los cambios de etapa que una persona experimenta a partir de nuestra edad, el poder vivir con ella, el
hacer posible formar una familia y en diez afios contar ya con un par de nifios, me encantan los nifios.

Creo que mucho mds no se puede pedir lograr de aqui a esos afios, pero lo que si tengo claro que a todo
eso se llega pasando por etapas, estas las constituyen muros o vallas que saltar. Ahora mismo tengo frente a
mi una, quizd una de las mds duras que me pueda encontrar, la droga. Pero este muro me lo he fabricado yo
solo, y por eso voy a luchar para que no sea de las mds duros, sino un mal recuerdo del que afortunadamente
voy y estoy aprendiendo a pensar y valorar de una manera mds. Seguro que tdy yo coincidimos en muchos de
estos deseos, y en ese muro, pero recuerda que sin saltarlo no pasas de etapa. Sin sobrepasarlo puede que lle-
gues a estar aqui en diez afios, o no, pero ten por seguro que si estds no se dard ninguno de los deseos que
antes he mencionado, te lo digo a ti pero a la vez soy yo el que me lo recuerdo e intento llevar esta leccién a la
prdctica. Animo y Suerte.

S.R.J.
Una noche que lucia tanto el sol, La soledad es un buen sitio para poder es-
iba yo sola con dos de mis compaiieros. tar, pero no para quedarse.
Camindbamos sentados sobre una piedra de madera La soledad deseada es sublime
cuando a la luz de una vela apagada y la soledad obligada es trdgica.
divisé el caddver de un ser viviente, En el fondo cada uno es prisionero de si
y echando mano a mi cuchillo mismo.
que no tenia hi mango ni hoja Amador
le di dos fuertes pufialadas
y el caddver contesto:
canalla me has matado a traicion.
Arcoiris
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\\)
-\‘ Por Amador
PASATIEMPOS ¥ HUMOR
JEROGLIFICO CHISTES
I Un hombre va a una tienda y pre-
gunta:

-Por favor, ¢me da un champd?.

El dependiente contesta:

-Para cabello seco o cabello graso.
A lo que responde el cliente:
-Para cabello sucio.

Le dice la madre a Jaimito:

-Corre y baja a decirle al tendero
que te de 2 euros de huevos.
Cuando llega a la tienda le dice Jai-
mito al tendero:

-Dice mi madre que si tiene usted
dos huevos a darme 2 euros.

Escribe 6 veces una palabra capicta que es un artilugio
para controlar los espacios aéreos

ADIVINANZAS

¢Cudl es la carne que mds pesa?.
La de mochuelo porque nadie quiere cargar

NIWaIY2 = (524quioy) uaw + (2202 4D
con el. :00141|6oua

¢Cudl es la carne mas cara?.

La de pato porque nadie quiere pagarla.
¢Cudl es el animal que mds vueltas da
después de muerto?.

El pollo asado. —

Pagina 18
. _____________________4



E_,N,I EQSJIEJIV/@ Revista Anual - Nimero 10

ILUSIONES OPTICAS

Mira detenidamente los siguientes dibujos, ya que en ellos puedes encontrar sorpresas

En este dibujo, se pueden observar cisnes y elefantes ¢Una cara o cuerpos desnudos?

Curiosa ola convertida en caballos Como hacer un puzzle y formar
parte de el mismo
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ASOCIACION BASTETANA DE AYUDA AL TOXICOMANO

AD-HOC

¢PROBLEMAS
DE
ADICCIONES?

Centro Comarcal de Drogodependencias
Centro de Dia
Programas de Prevencion
Programas de Incorporacion Sociolaboral

Plaza Santiago s/n.
18800 BAZA (Granada)
Teléfono: 958 860908

Fax: 958 701267
drogasbaza@dipgra.es

VIVEN A INFORMARTE?Y!




