Resumen Charla de la Escuela de Padres, área de Salud sobre Trastornos en la Alimentación: Anorexia y Bulimia.
El pasado martes 15 de enero a las 17:30 h. con una duración de casi 2 horas, tuvo lugar en el Instituto la Charla arriba indicada.

La ponente fue, M.ª Pilar Arnal, Psicóloga, y aunque la asistencia fue reducida, la valoración de la charla es positiva, tanto por la exposición de M.ª Pilar, como por la participación activa de los asistentes.

La Psicóloga, expuso en primer lugar que es la ANOREXIA y que es la BULIMIA, en que se diferencian y los rasgos fundamentales de ambas enfermedades, así como sus síntomas y consecuencias.

Es un problema importante que sobre todo afecta al sexo femenino en la adolescencia, pero que cada vez hay más casos en chicos así como en edades más tempranas.

Para todos aquellos que os hubiera interesado acudir a la charla, pero no pudisteis hacerlo,  os pasamos un resumen de las recomendaciones que como padres, podemos tener en cuenta tanto a la hora de prevenir como cuando ya la enfermedad se ha manifestado.
También os indicamos la dirección de ARBADA. Asociación aragonesa de familiares de enfermos con trastornos de la conducta alimentaría: Anorexia y Bulimia.

Su dirección es:

ARBADA

P.º Sagasta, 51 5.º Izda.

50007 Zaragoza

Podéis encontrar información también en su pagina Web:

http://www.arbada.org
Un saludo.

LA JUNTA

RECOMENDACIONES PARA LOS PADRES

PREVENCION:
· Enseñar a nuestros hijos a comer siendo un modelo para ellos:

· 5 comidas al día

· Comer despacio y masticando bien

· Comer sentado, realizando exclusivamente esa actividad

· Comer de todo: alimentación variada

· No comer en entornos desagradables

· No discutir a la hora de comer: momento agradable

· Comer en familia siempre que se pueda: comunicación.

· No utilizar la comida como premio o castigo

· El desayuno es la comida más importante de día.

· Beber mucho agua

· No obsesionarnos con el peso: dietas milagrosas

· Si necesitan perder peso siempre con control médico

· Enseñarles a ser críticos con lo que dicen en TV, publicidad moda...

· Fomentar su autoestima: aceptación de uno mismo

· Fomentar su autonomía: no sobreproteger

· No exigirles la perfección: tolerancia a la frustación, aceptación de errores

· Enseñarles a afrontar los problemas de una manera adecuada: resolución de conflictos

· Enseñar maneras positivas de controlar la ansiedad: ejercicio físico, relajación, hablar de las preocupaciones...
· Fomentar la comunicación en la familia

· Aprendizaje de habilidades sociales: asertividad (expresar derechos, deseos, opiniones, decir no...)

CUANDO EL PROBLEMA EXISTE:
· Estar unidos

· Ser sinceros

· Escuchar, comprender

· Evitar enfrentamientos

· Mantener la normalidad en la medida de lo posible

· No premiar ni castigar por su enfermedad

· No culpabilizarse

· Tener paciencia y mantener la calma

· Recurrir a especialistas, asociaciones de familiares, grupos de autoayuda.
M.ª Pilar Arnal Val

Psicóloga

