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Para los padres de Colorado

La Marithuana y la salud mental

Marc Galanter, M.D., Departmento
de Psicologia de la Universidad de
Medicina de New York en relacion
al uso de drogas.

Como afecta la marihuana la salud

de los adolescentes

El uso de la marihuana puede tener un marcado
efecto en la salud mental de una persona, a la
vez que en su bienestar general. La marihuana
ha sido ligada a depresion, ansiedad y esquizo-
frenia. Tambi’en existe un creciente cuerpo de
estudios investigativos que indican que la inha-
lacion de marihuana puede causar muchos de
estos y otros problemas mentales. La juventud
que usa la marihuana semanalmente tiene un
riesgo doble de sufrir posteriormente de depre-
sion en la vida, y los adolescentes de 12 a 17
afios que fuman marihuana semanalmente tienen
un riesgo tres veces mayor de tener pensamien-
tos suicidas que aquellos que no la usan

Puede el uso cronico de la mari-
huana producir cambios psicoldgi-

cos en un cerebro en desarrollo?
Mientras que los investigadores aun tienen un
largo camino a recorrer en cuanto a la compren-
sién de la funcién del cerebro, nosotros sabemos
que el uso ilicito de drogas produce cambios
psicoldgicos — sino fisicos que impactan el cere-
bro en desarrollo de una persona joven, a me-
dida que el desarrollo del cerebro continta hasta
alrededor de los 20 afios.

La edad promedio de los adolescentes que en-
sayan la marihuana es a los 14 afios. Esto signifi-
ca que muchas personas que fuman marihuana
lo hacen antes de que su cerebro est estableci-
do. Esto puede afectar centros del cerebro que
afectan la emocion y la razon.
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“Esten alerta. Los nifios pueden
obtener cualquier droga que ellos
quieran. Usted no los puede man-
tener lejos de ella, pero puede in-
formarlos acerca de ella antes de
que lavean”-  Nifio anénimo

Cuales son los signos de problemas

mentales?

Con frecuencia es dificil para los padres saber la
diferencia entre problemas mentales emergentes
y cambios tipicos en el genio 6 en las actitudes
de los adolescentes. Es normal ver cambios
abruptos en el temperamento, cambios en los
habitos de suefio, y cambios de hobbies. Esté
atento. Busque signos de depresion, retraimien-
to, falta de cuidado personal u hostilidad.

Otras preguntas que se puede hacer a si mismo
son: Le esté yendo a su nifio bien en el colegio,
se esta llevando bien con los amigos, tomando
parte en deportes u otras actividades? Es hora
de hacer més tarea.

Busque evidencia de parafernalia de drogas
como tubos, papeles enrollados y cosas de ese
estilo, prescripciones de drogas, especialmente
narcoticos y estabilizadores del temperamento,
botellas de gotas de ojos, que pueden usar para
esconder 0jos rojos.

Donde puedo encontrar ayuda si
mi nifio tiene sintomas de enfer-
medad mental?

Un lugar excelente para encontrar ayuda para
asuntos de salud mental es visitar la Adminis-
tracion de Servicios de Salud Mental y abuso de
sustancias (SAMHSA), la pagina de Internet del
Centro Nacional de Informacion de Salud Men-
tal: http://mental health.samhsa.gov/cmhs/. Alli
puede usted encontrar recursos en su area, a la
vez que tips que lo puedan asistir con problemas
de salud especificos como ansiedad y suicidio.
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Fuente:
www.theantidrug.com
editado para esta publicacion
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LOSADITIVOS A LA COMIDA
PUEDEN GENRAR HIPERAC-

TIVIDAD EN LOS NINOS

Algunos colorantes y preservativos

parecen incrementar el riesgo de compor-
tamiento hiperactivo en los nifios, reportan
los investigadores britanicos.
La conexion entre los aditivos a la comida
y la hiperactividad ha sido sospechada por
mucho tiempo pero este es el primer estudio
que muestra una conexion directa.

“El desorden de hiperactividad y defi-
cit de atencion (ADHD) es un problema
comun incremental, y abundan las teorias
acerca del problema” dice el Dr. David
Katz, director del centro de Investigacion
de Prevencion de la escuela de Medicina
de la Universidad de Yale. Entre ellas esta
la nocién de que los aditivos a la comida
inducen hiperactividad”

A pesar de esta aparente conexion, Katz
menciona que no se le puede echar la culpa
solamente a los aditivos a la comida por el
creciente numero de nifios con ADHD.

“Ningun factor por si solo es responsable
por las tasas crecientes de ADHD”, dijo
Katz. Junto con los riesgos de una oferta de
comida altamente procesada, los nifios estan
teniendo menos actividad fisica.

“Los padres de nifios con signos de
hiperactividad estan siendo aconsejados
en cuanto a que reducir los colores arti-
ficiales de sus dietas puede tener efectos
beneficiosos en su comportamiento,” dijo
la Agencia de estandares de comida en su
pagina de Internet.

“Sin embargo, necesitamos recordar que
existen muchos factores asociados con el
comportamiento hiperactivo de los nifios,
incluyendo factores genéticos, el hecho
de que nazcan de manera prematura, el
ambiente 6 la manera como son educados.
El Dr. Andrew Wadge, Jefe Cientifico de la
Agencia de Estandares e Comida comenta:

Los padres deben usar medidas pre-
ventivas como son una dieta saludable y
actividad fisica regular, en un esfuerzo para
reducir los efectos de los colores artificiales
de la comida en los nifios.

www.EverydayHealth.com
Editado para esta publicacion

Sintomas pe ADHD

Aunque los sintomas especificos de
ADHD varian de nifio a nifio, un nifio con
ADHD generalmente muestra algunas de
las siguientes caracteristicas:

«Dificultad en la organizacion de su trabajo,
con frecuencia da la impresién de no haber
escuchado las instrucciones del profesor.
Facilmente distraido

*Excesivo movimiento, incapacidad para
quedarse sentado

eComportamiento impulsivo (actta sin pen-
sar)

eFalta de cuidado

*Frecuentemente hablando en clase sin al-
zar la mano

*Contestando las preguntas antes de que
hayan acabado de ser formuladas, dificultad
de seguimiento de las instrucciones de los
padres o profesores

«Dificultad de esperar su turno cuando esta
en grupos

eDificultad de concentrarse en un juego,
tarea o proyecto, con frecuencia se desplaza
de una actividad a la siquiente sin completar
ninguna.

Fuente: www.EverydayHealth.com
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LAEDUCACION NO TERMINA CUAN-
DO EL MUCHACHO O MUCHACHA
SE VA PARA LA UNIVERSIDAD

Tips para primiparos en la Universidad:

1. Recuerde que es un mito el que el con-
trol parental acabe cuando el muchacho o
muchacha torne 18. Los jovenes entre 18
y 25 afios son adultos emergentes que con
frecuencia necesitan apoyo de sus padres y
se benefician de una relacion cercana con
ellos.

2. Los padres deben hacer su propio tra-
bajo de desarrollo, preparandose para los
cambios en sus propias vidas cuando el
hijo se va para la Universidad. Cuando los
padres son indecisos o inseguros acerca del
cambio, ello envia la sefial equivocada a su
hijo.

3. Los padres deben demostrar su confi-
anza en que la misma competencia que le
permitié al muchacho entrar a la Universi-
dad, le permitira pasar por ella bien.

4. Establezca un plan para manejar dinero
asignado y dediquelo a los primiparos.
Algunos podran manejar su propia tarjeta
de crédito de manera responsable, algunos
otros necesitaran mas supervision.

5. Con qué frecuencia deberan contactar
los padres a su hijo en la universidad? Si su
hijo le esta rogando no llamar tantas veces,
‘0 se demora 3 dias para responder e-mail,
esa es una sefial para hacer un ajuste. El

nifio le hara saber.
Fuente: Laura S. Kastner and Jennifer
Whyatt, “Los afios de lanzamiento”
(Three Rivers Press, 2002)
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Los adolescentes se benefician
de las comidas familiares no

solo en Thanksgiving

Cuando las familias se retinen alred-
edor de la mesa en las festividades, pueden estar
logrando més de lo que se dan cuenta. Los estu-
dios investigativos han encontrado que, al igual
que otras formas de involucrarse por parte de
los padres, hay una correlacion entre las comi-
das compartidas en familia y los buenos resulta-
dos en los adolescentes.

Los adolescentes que comen con regularidad
con sus familias son menos propensos a invo-
lucrarse en peleas, pensar en suicidio, fumar 6
ingerir drogas. También tienden a tener mejor
rendimiento en la escuela e iniciar actividad
sexual mas tarde que los adolescentes que no
comparten las comidas con su familia. Se retinen
las familias para comer?

El Banco de Datos de los nifios, siendo el mayor
recurso en linea sobre tendencias e indicadores
sobre el comportamiento de los nifios, reporta
que en el afio 2003, 42% de los adolescentes
entre los 12 y los 17 afios participaron en una
comida familiar 6 de los 7 dias de la semana.
27% lo hicieron entre 4 y 5 veces por semana y
31% menos de 4 veces a la semana.
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Los nimeros son mayores para los nifios de los
6 a los 11 afios de edad. Entre este grupo, 56%
comi6 conjunto con la familia 3 veces a la se-
mana 6 menos.

La mayoria de las familias tratan de pasar las
festividades juntos, pero comer juntos de mane-
ra regular puede tener un efecto positivo en el
comportamiento de los adolescentes.

Fuente: www.childtrends.org
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3 Estilos de aprendizaje
gue pueden abrir las
puertas al éxito

respondemos a estimulos de nuestro ambiente.
El aprendizaje es la manera en la que proc-
esamos informacion. La mayoria de la gente
muestra preferencia por alguno de los siguien-
tes estilos de aprendizaje: visual, auditivo o
kinestético. No existe un estilo de aprendizaje
que sea mejor 0 pero que otro. Si bien es posi-
ble tener un estilo de aprendizaje distinto para
diferentes materias, la mayoria de los estudi-
antes tienen un estilo de aprendizaje que prima
en ellos.

Los padres también muestran una preferencia
por uno de estos estilos de aprendizaje. No es
inusual que los padres prefieran un estilo de
aprendizaje distinto del de sus hijos. Para pod-
er trabajar de manera efectiva con su nifio, es
importante que usted entienda su propio estilo
de aprendizaje.

Alguna vez ha experimentado frustracion al
ayudarle a su hijo con sus tareas, preguntan-
dose “ Porque no puede ella entender esto? Se
lo he explicado 10 veces!

Algunas veces, el ser consciente del hecho de
que su hijo tiene un estilo de aprendizaje dife-
rente le permitira tener un enfoque mas efec-
tivo.

La comprension del estilo de aprendizaje
preferido de su hijo le permitira asistir a su hijo
con las habilidades que él necesita para ser exi-
toso en la escuela. Con esta informacion, usted
puede también aprender qué estilos necesita
si nifio fortalecer. Por ejemplo, muchas clases
utilizan la lectura como un modo primario de
aprendizaje. Los estudiantes que aprenden
visualmente 6 kinestéticamente pueden tener
dificultades con este método de ensefianza.

Muchas personas tienen un sentido intuitivo
acerca de su estilo primario de aprendizaje. Si
usted necesita un poco de ayuda para determi-
narlo, ensaye la siguiente actividad con su hijo:
Qué le viene a la mente cuando escucha la pal-
abra “perro”. Aquellos que visualizan un grafi-
co de un perro o ven la letras de la palabra son
posiblemente aprendices visuales. Aquellos
que escucha los ladridos son posiblemente
auditivos. Aquellos que se imaginan una piel

sedosa son probablemente aprendices kinesté-
ticos.A continuacion se encuentra un poco m’as
de informacion de los tres tipos de aprendizaje,
incluyendo algunos tips para cada aprendiz:
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e Los aprendices visuales aprenden mirando.
Ellos recuerdan imagenes cuando tratan de
recordar y memorizar cosas segin como
se ven.

e Tips de estudio: Utilice elementos como
graficas, cuadros y figures. Fomente la vi-
sualizacion de historias y otra informacion.
Utilice colores cundo resalte informacion
importante.

e Los aprendices kinestéticos aprenden a
través del movimiento y la manipulacion.
Ellos son altamente activos y pueden no
quedarse quietos por periodos de tiempo
largos. Estos aprendices son los que proba-
blemente seran catalogados como ADHD.

e Tips de Estudio: Utilices actividades con
las manos para reforzar las ideas. Deje que
los estudiantes se paren y muevan mientras
trabajan. Tome descansos frecuentes.

e Aprendices auditivos — aprenden es-
cuchando. Tratan de recordar los hechos
cuando son presentados en la forma de un
poema, cancion 6 melodia. Ellos algunas
veces tienen problemas leyendo porque no
visualizan muy bien.

e Tips de Estudio: Lea el texto en voz alta.
Cree palabras para ayudarse a memorizar.

e Fomenta al estudiante a pensar en voz alta
y tener discusiones acerca de la fuente de
informacion.

Fuente: Rebecca Richards.

Centro de matematicas y lectura Kumon de Fort Col-

lins, Co.
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Los comentarios positivos
construyen confianza en los
nifios en pre-escolar

Una fuerte auto-estima es una de las
mejores cualidades que usted puede fomentar
en un nifio para prepararlo para la escuela.

Le permitira respetarse a si mismo, aceptar
que a veces las cosas no funcionan como lo
esperado, pensar de manera positiva y ensayar
de nuevo.

Aqui estan algunas formas en las
que usted puede ayudar a su nifio a disfrutar
de una saludable auto-estima:

e Muéstrele que nota el esfuerzo. Un joven
que aun esta aprendiendo puede necesitar
mucha préctica antes de lograr las cosas bien,
pero un simple comentario como.. “td eres

un trabajador duro” lo puede motivar a seguir
intentando.

* No le ponga etiquetas a su nifio. “Eres un
nifio malo!” puede hacer que su nifio decida
que si usted piensa que él es malo, no tiene
sentido para €l intentar comportarse bien. En
cambio, hable de su comportamiento, no del
nifio. “Pegarle a tu hermana es doloroso.
Estoy desilusionado de ver ese comporta-
miento”

ASUNTOS PATERNALES, LAPREVENCION FUNCIONA
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Teens Value Families

Recientemente, le pedi a mis estudiantes de

séptimo grado que listaran las caracteristicas de

una familia buena y saludable. Esto fue lo que

ellos incluyeron:

e Ellos leyeron, jugaron y conversaron
juntos en vez de ver television.

e Ellos pusieron la familia primero.

e Seapoyaron el uno en el otro.

*  No se dicen cosas negativas e hirientes los
unos a los otros.

e Ellos reconocen las fortalezas de cada
uno,

e Hay méas amor que odio.

e No se pegan los unos a los otros.

e Noacuden a la violencia.
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*  No abusan del alcohol o consumen drogas.

*  Los nifios respetan a los adultos

*  Los adultos respetan a los nifios

»  Los nifios son felices con lo que tienen 'y no
estan siempre queriendo algo diferente

*  Ellos hablan con voces calmadas

e Seaman los unos a los otros

e Tienen fé

e Ellos aceptan y reconocen el cambio

e Todos trabajan duro
Todos tienen esperanza

*  Todos creen en los otros

Y ustedes pensaron que los adolescentes no
sabian mucho. Tal vez los deberiamos escuchar
mas.

Fuente: Periddico de Fort Collins “The Coloradoan” .
Publicado por una profesora de Blevins Junior High.
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