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@ PRESENTACION

La Consejeria de Sanidad de la Comunidad de Madrid considera que la nutricién, la alimentacion vy los trastornos
alimentarios son una prioridad en el desarrollo de politicas de salud publica. Con el fin de fortalecer el desarrollo
de dichas politicas se ha creado el Instituto de Nutricion y Trastornos Alimentarios de la Comunidad de Madrid
(INUTCAM).

En el marco de sus actuaciones, una de las principales estrategias es adoptar e impulsar actividades de preven-
cion y detecciodn de los trastornos relacionados con la alimentacion.

A partir de la firma del pacto social contra la anorexia y la bulimia firmado por la Comunidad de Madrid se cred

la linea de atencion telefénica 900605040 que fue una de las primeras actuaciones de este Instituto. Tras casi un
ano de funcionamiento, el teléfono del INUTCAM ha permitido establecer un contacto directo con los ciudada-
nos haciéndose eco de sus preocupaciones.

De las necesidades detectadas surgen buena parte de las acciones que el INUTCAM esté desarrollando, asi la
publicacién que a continuacion presentamos es una respuesta a las consultas mas frecuentes que recibimos por
parte de los jovenes en cuanto a trastornos alimentarios se refiere.

Los Trastornos del Comportamiento Alimentario (TCA) son alteraciones psicolégicas graves, cuya incidencia esta
aumentando de forma paraddjica en una sociedad de sobreabundancia pero que a la vez rinde un excesivo culto
al cuerpo e impone la delgadez como ideal de éxito y de belleza.

Son muchos los jévenes que ante la aparicion de un TCA, no saben donde acudir ni como comportarse y sin
embargo del inicio temprano del tratamiento depende, en buena medida, la cura de estos trastornos. Por ello
en esta guia se exponen las caracteristicas y sintomas propios de la anorexia y la bulimia a la vez que se detalla
los recursos publicos con los que cuenta la Comunidad de Madrid para acudir en los primeros momentos del
proceso de tratamiento.

Conscientes del sufrimiento que patologias como la anorexia y la bulimia suponen para las personas afectadas,
sus familiares y conocidos, desde el INUTCAM pretendemos aportar un recurso mas que les oriente y apoye
desde el primer momento.

Terminamos estd presentacion aclarando que esta gufa se centra en los recursos con los que cuentan los ciuda-
danos en los primeros y delicados momentos en que se detecta el TCA y se inicia el tratamiento
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¢Cémo saber si estamos ante el inicio de un Trastorno por Atracén?

® ;Que hacer ante unTCA?

Hablar con tus padres y con tus personas de confianza

Médico de Cabecera/Pediatra

Psicélogo/Psiquiatra

® Recursos disponibles para los primeros momentos

Teléfono gratuito del Instituto de Nutricién y Trastornos Alimentarios
de la Comunidad de Madrid

Servicio de Ayuda Mutua y Salud

Asociaciones sobre anorexia y bulimia

Seguro escolar

Centro Joven de Salud de Rivas Vaciamadrid
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Centro de Apoyo a la Familia “ Miriam Suarez”
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MARTA NO SE ENCUENTRA BIEN Y, AUNQUE ANTES ERA UNA
CHICA ALEGRE Y DIVERTIDA, DESDE HACE UN MES SE PASA LOS
RECREOS SIN JUGAR NI HABLAR CON NADIE

MARTA HA DECIDO ADELGAZARY APENAS COME EN TODO
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MARTA, QUE ERA UNA BUENA ESTUDIANTE, RINDE POCO EN LOS
ESTUDIOS, SOLO PIENSA EN COMO PERDER PESO

LOS PADRES DE MARTA PREOCUPADOS, DECIDEN LLEVARLA AL
MEDICO
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EL MEDICO REMITE A MARTA AL PSICOLOGO. EL DiA ANTERIOR A
LA CITA, MARTA NO QUIERE IR, PERO POR TELEFONO HABLA CON
UNA PSICOLOGA DEL INSTITUTO DE NUTRICION Y TRASTORNOS
ALIMENTARIOS Y ESTA LA CONVENCE DE LO POSITIVO QUE LE
SERA IR AL PSICOLOGO

TRAS LA PRIMERA CITA CON EL PSICOLOGO, MARTA SE
ENCUENTRA UN POCO MEJOR
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MARTA TAMBIEN EMPIEZA A ACUDIR CON SUS PADRES A UNA

ASOCIACION DONDE CONOCE A MAS GENTE QUE ESTA EN SU
MISMA SITUACION

PASADO UN TIEMPO DE TRATAMIENTO CONTiINUO, MARTA SE

SIENTE CADA DiA MEJOR, HA VUELTO A SER LA CHICA ALEGRE Y
DIVERTIDA DE SIEMPRE
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@ NTRODUCCION

Nos dirigimos a ti que tienes en tus manos este
manual, para informarte de una serie de recursos pu-
blicos y gratuitos a los que puedes recurrir si padeces
o conoces a alguien con algun tipo de TCA como son
la anorexia y la bulimia.

Es importante que sepas que el tratamiento de los
TCA es fundamental comenzarlo cuanto antes, cuan-
to mas tiempo pasa sin que lo traten los especialis-
tas, mas dificil es curarlo.

Esta guia estéd pensada para que las personas afecta-
das, sus familiares y/o conocidos sepais donde acudir
desde el primer momento.

No se te puede olvidar que el tratamiento del los TCA
lo realizan varios especialistas, desde psicélogos y
psiquiatras hasta endocrinos, y el papel de las perso-
nas que conviven con los afectados es fundamental
para la cura.

Por ello desde el Instituto de Nutricién y Trastornos
Alimentarios de la Comunidad de Madrid queremos
aportar esta gufa que en un primer momento aclara lo
que son los TCA y posteriormente describe los recur
S0S necesarios para que sepas dénde acudir desde el
primer momento en el que aparezca el problema.

Esperamos que te sea de ayuda, esté en tus manos.
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@ UN POCO DE TEORIA SOBRE LOS TCA

= QUE SON LOS TCA

Los TCA son manifestaciones de una perturbacién psicoldgica de la personalidad que pueden llegar a
poner en riesgo la vida de las personas que los padecen. La Organizacién Mundial de la Salud ha clasi-
ficado la anorexia y la bulimia como trastornos mentales y del comportamiento.

Afectan de forma caracteristica a la poblacion femenina entre los 15y los 18 afos, pero en la actuali-
dad se observa un aumento de su aparicion entre poblacién masculina y edades mas tempranas.

= TIPOS DE TCA

Los TCA mas frecuentes son la anorexia nerviosa, la bulimia nerviosa y el trastorno por atracén, tam-
bién conocido como comedor compulsivo.

LA ANOREXIA NERVIOSA
Se manifiesta como una perdida de peso excesiva por un ayuno autoimpuesto
Se caracteriza por:

® Pérdida de peso, generalmente pesan
un 15 % menos de lo que le corres-
ponde.

® Miedo irracional a engordar y deseo
obsesivo por adelgazar.

® Distorsion severa de la imagen corpo-
ral, se ven gordos a pesar de estar por
debajo del peso normal, 6 creen que
una parte de su cuerpo es demasiado
grasa.

® Preocupacion desmedida por el peso
y la figura.

® Realizacién excesiva de ejercicio
fisico.




inutcam Un poco de teoria sobre los TCA

® Perdida de varios periodos menstruales consecutivos.
e Cambios en el caracter, irritabilidad, dificultad para exponer sus sentimientos, aislamiento.

® Restriccion en la ingesta de determinados tipos de alimentos, como la pasta o el pan, por consi-
derarlos mas caléricos, realizacion de ayunos y evitacidon de comidas con otras personas.

® Negacién del hambre asi como de cualquier problema relacionado con la alimentacion.

e Como consecuencia de estas manifestaciones las personas con anorexia llegan a situaciones
tanto fisicas como psicolégicas, que ponen en riesgo su vida.

LA BULIMIA NERVIOSA

Se manifiesta principalmente por ciclos de atracones seguidos de conductas purgativas con la in-
tencion de compensar dichos atracones. Estas conductas purgativas pueden ser vomitos, abuso de
laxantes, diuréticos o realizacion de dietas restrictivas.

Se caracteriza por:

® Episodios repetitivos de atracones
seguidos de purgas.

® Realizacién de ingestas muy répidas
y a escondidas, mas frecuentemente
por la tarde noche.

® Sensacion de pérdida de control, de
no poder parar de comer durante los
atracones.

® Distorsion de la imagen corporal.

® Sentimiento de culpa posterior al
atracon.

® Realizacién de dietas muy rigurosas 6
ayunos con la intencién de adelgazar.

® Preocupacion extrema por el peso y
la figura.

® Aspecto aparentemente saludable,
suelen estar entre el peso normal o el
sobrepeso lo que hace muy dificil la
deteccion precoz.
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TRASTORNO POR ATRACON

Se manifiestan por periodos de voracidad, con atracones pero a diferencia de en la bulimia, las perso-
nas con trastorno por atracén no realizan conductas compensatorias.

Se caracteriza por:

® Episodios repetitivos de atracones con una absoluta pérdida
de control.

® Realizacién de ingestas muy répidas y a escondidas, més fre-
cuentemente por la tarde noche.

e Sentimientos de culpa tras el atracén.

® Ausencia de conductas purgativas, aunque con frecuencia
estan a dieta.

@ Cuando consiguen bajar peso lo recuperan de forma rapida.

e Suelen tener de sobrepeso moderado a obesidad severa.

e Con frecuencia presentan depresién y ansiedad.

= POSIBLES CAUSAS

Aungue no se conoce bien todas las causas si que se puede afirmar que hay factores bioldgicos, psi-
colégicos, sociales y culturales que facilitan la aparicion de estos trastornos.

Factores biolégicos: Hay factores bioldgicos que pueden hacer que una persona sea mas vulnerable.
Asi mismo la adolescencia es la etapa de la vida mas susceptible a padecer estos trastornos.

Factores psicoldgicos: Hay una serie de rasgos psiquicos como el perfeccionismo, la busqueda de
aprobacion, el temor a la critica, la baja autoestima, la depresién o la ansiedad, que facilitan la apari-
cion de los TCA.

Factores culturales y sociales: Ser fisicamente
“perfectos” se ha convertido en uno de los objetivos
fundamentales en nuestra sociedad, esta perfeccion
se relaciona con un excesivo culto al cuerpo y unos
cénones de belleza basados en la extrema delgadez y
el cuerpo diez. Asi, a través de los medios de comuni-
cacion y la publicidad se impone “la delgadez”como
ideal y como sinonimo de éxito social y personal.
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L] ;_COMO SABER SI ESTAMOS ANTE EL INICIO DE UNA ANOREXIA NERVIOSA?
En general las personas que desarrollan una anorexia nerviosa presentan tres rasgos caracteristicos:
l.- jéVENES MODELICOS, DISCIPLINADOS Y CON UNA GRAN FUERZA DE VOLUNTAD

El inicio de la anorexia nerviosa es casi imperceptible y las primeras sefales pueden aparecer a los
ojos de los demés como una forma de autodisciplina y fuerza de voluntad que no llama la atenciéon de
su entorno ya que desde siempre a las personas que desarrollan una anorexia se las considera perso-
nas modélicas por su preocupacion y solidaridad con los demads y su excesivo ritmo de estudios.

2.-PERDIDA DE PESO CADA VEZ MAYOR

Poco a poco empiezan a restringir

su comida, quitandose el pan, la
grasa...etc. El cumplimiento de esta
restriccion les lleva a tener siempre
una excusa para no comer delante de
otras personas.

Asi la pérdida de peso es cada dia
mayor lo que les lleva a estar exalta-
dos y contentos con su “logros’, sin
embargo esta etapa de exaltacion y
contento pasa pronto y los familiares
observan como su humor cambia
rdpidamente y le ven irritado y enfa-
dado.

3.-SOLEDAD: SECRETOS
Y MENTIRAS

En general las personas que desarro-
llan una anorexia nerviosa tiene un
secreto que no comparte con nadie,
lo que les hace enmarafarse en un
sinfin de contradicciones y mentiras
que les alejan de su familia, amigos...

Este aislamiento social se acrecienta
con el aumento de sus actividades
que obstaculiza aun mas las salidas
con sus amigos, no tiene tiempo de
qguedar ni salir con nadie.
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L] ;_COMO SABER S| ESTAMOS ANTE EL INICIO DE UNA BULIMIA NERVIOSA?
Los rasgos que podrian hacernos sospechar que una persona tiene bulimia son los siguientes:
I.- ATRACONES

Las personas con bulimia se dan atracones normalmente en privado por lo que la comida en casa se ago-
ta pronto y pueden aparecer restos de alimentos y envoltorios por la casa o en sus objetos personales.

Ademaéas comen mucho por lo que a los ojos de los demés pueden aparecer como que tienen una
constitucion que le permite comer mucho sin engordar.

Es normal que debido a estos hébitos alimentarios tengan frecuentes cambios de peso.
2.-VOMITOS Y DEMAS CONDUCTAS COMPENSATORIAS

Tras los atracones las personas con bulimia intentaran evitar engordar con los trucos més diversos:
laxantes, vomitos, ejercicio excesivo....

Estas conductas purgativas, de gran riesgo para su salud, las realizard en privado pero pueden dejar
huellas de las mismas en forma de rastros de vomitos o gastos excesivos de papel higiénico.

3.- INSEGURAD: ENFRENTAMIENTOS, INTOLERANCIA E IMPULSIVIDAD

En las relaciones sociales, tras la apa-
riencia ejemplar, pueden darse casos

de enfrentamientos, por ejemplo con
algun companero de clase que considere
un competidor. Estos hechos ponen de
manifiesto la intolerancia a la frustracién
y la impulsividad, rasgos propios de este
trastorno.

= ;COMO SABER S| ESTAMOS ANTE
EL INICIO DE UN TRASTORNO POR
ATRACON?

La persona que estéa desarrollando un
trastorno por atracon presenta rasgos
parecidos a las personas con bulimia
sin manifestar las conductas purgativas
bulimicas.

Al no realizar conductas compensatorias
es frecuente que esta persona tenga
sobrepeso u obesidad.
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@ :QUE HACER ANTE UN TCA?

A continuacién te damos las pautas sobre lo que debes hacer si sospechas que tienes un TCA o crees
que algun amigo tuyo puede estar desarrollando uno de estos trastornos.

= HABLAR CON TUS PADRES Y CON TUS PERSONAS DE CONFIANZA

Ante un TCA uno se siente muchas veces solo y piensa que “nadie comprende lo que le esta pasando’
que los demaés “son sus enemigos” o que “nadie le va a poder ayudar”

Asi, si no compartes este problema ni con tus padres ni con tus personas de confianza, en la soledad,
lo veras mucho mas grave de lo que realmente es, mientras que si lo hablas con ellos te daras cuenta
de que un problema siempre tiene solucciéon y comprobaras que nada es absoluto.

= MEDICO DE CABECERA/PEDIATRA

Si tienes sospecha de que estds padeciendo un TCA, anorexia o bulimia, el primer paso que debes dar es
acudir con tus padres a tu pediatra o el médico de cabecera para que haga una valoracion y pueda estimar
el problema facilitando, si fuera necesario, la derivacion a un especialista como el psicélogo o el psiquiatra.

= PSICOLOGO/PSIQUIATRA

Muchas veces habras oido decir que la gente que va al psicélogo o al psiquiatra es porque esté loca,
quiza tengas un rechazo hacia este tipo de profesionales y consideras que tU no estas tan mal como
“para tener que ir al loquero” Puede que, incluso, seas consciente de que necesitas una ayuda espe-
cializada y quieras acudir a los profesionales de la Salud Mental pero te dé verglienza por lo que pueda
pensar la gente si se entera.

Sitienes un TCA y piensas de esta manera, te informamos que estas cometiendo un gran error porque
tanto la anorexia como la bulimia no son problemas de alimentacion sino del modo en que la persona
se valora y percibe a si misma. Es decir; estamos hablando de un severo problema de salud mental
que tiene tratamiento.

La curacion de un TCA pasa por un trabajo que incida sobre cuestiones tan basicas como la autoesti-
ma, la ansiedad, el perfeccionismo vy la impulsividad, relacionadas de manera directa con la psicologia
de la persona. Asi que no te obsesiones, valora lo que es mas importante para ti, si estar sano o que la
gente no sepa que has pedido ayuda para resolver un problema que solo no podias superar, y acude al
psicélogo/psiquiatra.

Los estudiantes contais con varios recursos publicos para acudir al psicologo y al psiquiatra. A parte de la
derivacion a través del médico de cabecera a vuestro Centro de Salud Mental, existe la posibilidad de re-
cibir un tratamiento psicoldgico y/o psiquiatrico gratuito gracias al Seguro Escolar (PAGINA 20). También
existen zonas con centros publicos como el Centro Joven de Salud de Rivas Vaciamadrid (PAGINA 21).
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@ RECURSOS DISPONIBLES PARA
LOS PRIMEROS MOMENTOS

s TELEFONO GRATUITO DEL INSTITUTO DE NUTRICION Y TRASTORNOS
ALIMENTARIOS DE LA COMUNIDAD DE MADRID

@ Teléfono general de Informacion: 900 60 50 40

e Horario: de lunes a viernes laborales, de 9:00 a 18:00 horas.

* Este teléfono depende del Instituto de Nutricion y Trastornos Alimentarios de la
Comunidad de Madrid. Consejeria de Sanidad de la Comunidad de Madrid

Este teléfono gratuito, atendido por psicélogas
expertas en TCA y asesorado por profesio-
nales en otras areas como salud mental y
nutricién, responderd a tus dudas sobre
qué hacer si tienes un TCA; déonde

acudir, los recursos disponibles,

etcétera.

También puedes llamar a este niume-
ro si te encuentras triste, nervioso,
cansado o si tienes cualquier otra
duda sobre estos temas. taborables
En el teléfono del INUTCAM (Instituto - H?HAHIU
de Nutriciéon y Trastornos Alimentarios I

de la Comunidad de Madrid) ademas
puedes consultar otras cuestiones
relacionadas con habitos de
alimentacion saludable, las
cualidades nutricionales de los
alimentos, el etiquetado o la
publicidad engafnosa, la idoneidad
de las dietas adelgazantes que se
anuncian en las revistas, y asi un
largo etcétera.

No te preocupes, la linea mantiene el anonimato de las personas que la utilizan, si no quieres
no tienes que dar ni tu nombre.
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s AYUDAMUTUA Y SALUD

@ Teléfono general de informacion: 91 205 23 60 / 61

e Horario: de lunes a viernes laborales, de 9:00 a 14:30 horas.

& www.madrid.org/sanidad
* Este servicio depende de la Consejeria de Sanidad de la Comunidad de Madrid

En el teléfono de Ayuda Mutua y Salud te van a informar sobre los grupos de ayuda mutua relaciona-
dos con la salud que hay registrados en la Comunidad de Madrid. Si te encuentras ante determinadas
problematicas como, por ejemplo, obesidad, anorexia, intolerancia a la lactosa o celiaquia, quiza pue-
das encontrar apoyo hablando con gente que esté en su misma situacion.

Un grupo de ayuda mutua y salud es un colectivo de gente con un problema de salud comun que
deciden montar una asociacion donde todos los que se encuentren en su misma situacion puedan
intercambiar informacién, asesorarse, apoyarse, sentirse comprendidos, plantear sus dudas o realizar
proyectos.

Al teléfono de Ayuda Mutua y Salud de la Comunidad de Madrid puede llamar cualquier persona que
quiera encontrar a gente con sus mismas enfermedades, problemas y caracteristicas. En este teléfono
te dardn informacion y orientacion sobre como ponerte en contacto con las asociaciones de ayuda
mutua y salud que esta buscando.
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s ASOCIACIONES SOBRE ANOREXIA Y BULIMIA

A continuacion te especificamos los datos de las diferentes asociaciones registradas en la Comunidad
de Madrid sobre TCA.

Todas estas asociaciones han cumplido y cumplen una labor fundamental en la cura de las perso-
nas con un TCA, asi que valora cual de ellas te interesa mas en funcién de donde estan ubicadas
y los servicios que ofrecen y no dudes en llamarles e ir, junto a tus padres, a hacerles una primera
visita.

MADRID - ADANER

Teléfono: 91 577 02 61

Direccion: Comandante Zorita, 50. 28020 Madrid

Nuevos Ministerios (Lineas: 6, 8 y 10)

Autobuses de la EMT: 43 y 3.

E-mail: info@adaner.org

www.adaner.org

Horario: Todos los dias de 10:00 a 13:00 horas y de 17:00 a 20:00 horas.

Servicios: Atencion telefonica sobre dudas y consultas. Informacion sobre TCA. Cursos
y talleres. Informacion y orientacion, programas de acogida, grupos de autoayuda para
familiares y afectados, conferencias, programas de prevencion, biblioteca y documenta-
cion, formacion de voluntarios.

()
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ALCALA DE HENARES - ADANER

Teléfono: 91 880 69 75

Direccion: Gil de Andrade, 5. 28804 Alcala de Henares
Jarama (Linea 7)

Autobus de la EMT : 223

Autobuses urbanos de Alcala de Henares: 11,5y 8
E-mail: adaneralcala@tiscali.es

Web: www.adaner.org

Horario: lunes y jueves de 17:00 a 19:00 horas.

800 nm - He

Servicios: Informacion y orientacion, grupos de autoayuda para familiares y afectados,
conferencias, programas de prevencion, biblioteca y documentacion.
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MOSTOLES - ANTARES

Teléfono: 91 614 10 68 // 91 614 38 16

Direccion: Gran Capitan, 22-24 posterior. 28933 Mastoles
Moéstoles Central (Metrosur)

Autobuses de la EMT: 522, 525 y 526.

E-mail: info @asociacionantares.com

www.asociacionantares.com

Horario: de lunes a viernes de 9:00 a 14:00 horas y de 17:00 a 20:00 horas.

Servicios: Informacion y orientacion, programas de acogida, grupos de autoayuda para
familiares dirigidos por voluntarios, conferencias, terapias individuales, programas de
prevencion, biblioteca y documentacion, video forum, disponen de un equipo multidisci-

plinar para afectados.
Antares, gracias a la colaboracion del Ayuntamiento y la Consejeria de Asuntos Sociales
de Mostoles, cuenta con una unidad terapéutica especifica para personas con TCA que

residan en Mostoles.

*e0om - e

GETAFE - AMCAB (Asociacion de Mujeres Contra la Anorexia y la Bulimia)

Teléfono: 91 208 04 59

Direccion: c. San Eugenio, 8. 28902 Getafe
Getafe Central (Linea 12 del metro sur)

Autobus de la EMT: 447

E-mail: psicologo@amcab.es

www.amcab.es

Horario: Todos los jueves de 17:00 a 20:00 horas.

Servicios: Talleres para los socios y consulta psicologica.
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u SEGURO ESCOLAR

@ Teléfono gratuito de informacion general: 900 16 65 65

e Horario: de lunes a viernes laborales de 9:00 a 14:00 horas

* Este servicio depende del Instituto Nacional de la Seguridad Social

El objetivo del seguro escolar es permitir el acceso de todos los estudiantes a los recursos de atencién
psicoldgica y/o psiquiétrica (ambulatorio, internamiento y hospital de dia). Si necesitas un psicélogo y/o
un psiquiatra, el seguro escolar te costea el tratamiento de dieciséis sesiones/citas mensuales durante
seis meses con una posible prologa de otros seis meses.

Estan incluidos en el Seguro Escolar todos los jévenes menores de veintiocho afios, matriculados, en
los siguientes centros:

e |nstitutos de Educacion Secun-
daria , desde 3°y 4°de E.S.O,,
Formacion Profesional y Garantia
Social.

® Centros de Orientacion
Universitaria y Bachillerato
Unificado.

e Centros integrados.
® Universidades.

e Conservatorios de musica y
danza de grado superior.

e Centros de arte dramatico.

e Centros superiores de la Iglesia
Catolica.

® Programas de formacién para la
transicion a la edad adulta.

Sobre los teléfonos y direcciones de los profesionales de la salud mental concertados, con los que
el seguro escolar cubre el coste de todo el tratamiento, te pueden informar en el teléfono gratuito
anteriormente especificado. Si necesitas ayuda psicoldgica y/o psiquiatrita no dudes en llamar al
profesional que esté méas cercano de tu casa y tener una primera entrevista con él.
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= CENTRO JOVEN DE SALUD DE RIVAS VACIAMADRID

Teléfono general de informacion: 91 666 69 08 / 07
Horario: de lunes a viernes laborales, de 10:00 a 15:00 horas y de 16:00 a 19:00 horas
DIRECCION: Avenida Parque de Asturias S/N

Rivas Urbanizaciones

Web: www.rivas-vaciamadrid.org o www.tukeli.org

Este servicio depende del Ayuntamiento de Rivas Vaciamadrid
y de la Consejeria de Sanidad de la Comunidad de Madrid

El Centro Joven de Salud de Rivas Vaciamadrid, dotado de un equipo de médicos, enfermeros y psicolo-
gos atiende de manera gratuita, individual y confidencial a los jévenes gue residan en los municipios del
area 1 sanitaria (Arganda, Moratalaz, Retiro, Puente de Vallecas vy Villa de Vallecas) y a estudiantes de los
campus universitarios ubicados en esta zona (Vicélvaro y Politécnico de Vallecas), con edades comprendi-
das entre los doce y los veintidds afios, en aspectos como TCA, alimentacién y nutricién, anticoncepcion,
salud sexual y reproductiva, prevencién del consumo de drogas, salud mental, relaciones interpersona-
les, etc.

En el mismo edificio de Infancia y Juventud y con el mismo teléfono también se encuentran otros
servicios que pueden ser de tu interés como: el Servicio de Informacién, Documentacién y Asesora-
miento Juvenil (SIDAJ), la Red de Centros Juveniles (RED), y la Escuela Municipal de Animacion de Rivas
(EMAR). Asimismo, existe el servicio de Asesoramiento Integral al joven y su entorno, donde se puede
obtener informacioén y orientacion sobre estudios, empleo, ocio y otros temas de interés.
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= UNIDAD DE APOYO A LA FAMILA ANTE MOMENTOS DIFIiCILES

@ Teléfono general de informacion: 902 150 004

ﬁ Horario: de lunes a viernes laborales, de 10:00 a 15:00 horas y de 16:00 a 19:00 horas.
Para pedir cita se debe llamar en horario de 9:00 a 14:00 horas.

B4 DIRECCION: C/ Espartinas 10
- Lista/Goya

* Este servicio depende de la Consejeria de Familia y Asuntos Sociales de la
Comunidad de Madrid.

El objetivo de este centro es apoyar a la unidad familiar ante situaciones imprevistas, como, por ejemplo, un
hijo con anorexia, una separacion o la muerte de un familiar, que pueden afectar a su bienestar y equilibrio
psicosocial.

Se atienden tanto unidades familiares como a miembros solos de la familia, siempre que no sean menores
de edad. Este recurso cubrirfa tres o cuatro sesiones de psicoterapia por cada miembro de la unidad familiar.

Para acceder a este servicio, la persona interesada deberé llamar al teléfono de informacién y concertar una
cita. No obstante, si cree que su familia lo necesita, le recomendamos que les informe de este servicio y,
una vez se pongan de acuerdo sobre el horario que mejor les convenga a todos, llamen para pedir cita.
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u CENTRO DE APOYO A LA FAMILA "Mariam Suarez"

Teléfono general de informacion: 91 302 88 46

Horario: de lunes a viernes laborales, de 10:30 18:30 horas. Para pedir cita se debe
llamar en horario de 10:00 a 20:00 horas.

Direccion: ¢/ Arturo Soria, 242
= Arturo Soria / Pio XII
Autobuses: 7/ 70/107/29

Este servicio depende de la Consejeria de Familia y Asuntos Sociales de la
Comunidad de Madrid.

El objetivo del Centro de Apoyo a la Familia es dar una respuesta global a las necesidades que actual-
mente tienen planteadas las familias madrilefas.

Atiende tanto unidades familiares como a miembros solos de la familia y el abanico de prestaciones
que contemplan va desde la Escuela de Padres y Madres, donde se imparten talleres sobre el cuidado
y la educacioén de los hijos; la Unidad de Orientacion Familiar, que ofrece informacion, orientacién y
atencion psicoldgica a quienes atraviesan alguna crisis puntual; el servicio de Mediaciéon para resolver
conflictos derivados de una separacion, herencia, adopcion o negocios; asi como Asesoramiento Juri-
dico en casos de violencia, divorcio...

Para acceder a este recurso el usuario deberd llamar al teléfono de informacién y concertar una cita.
No obstante, si cree que su familia lo necesita, le recomendamos que les informe de este servicio y,
una vez se pongan de acuerdo sobre el horario que mejor les convenga a todos, llamen para pedir cita.

En el mismo centro cuentan con una guarderia para sus usuarios.
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u DIRECCIONES DE INTERNET

Detallamos a continuacion una serie de direcciones de Internet que pueden serte Utiles para conocer mas
sobre los TCA: como prevenirlos, las asociaciones de personas afectadas...

@ www.madrid.org Es la pagina de la Comunidad de Madrid, desde ella se puede acceder al portal de
Salud donde en el apartado de ciudadano encontrard informacién sobre los TCA: anorexia y bulimia: ;Qué son?,
¢Por qué causas empiezan?, etc. Asi como consejos para una alimentacién saludable.

@ www.feacab.org | a Federacidn Espariola de Asociaciones de Ayuda y Lucha contra la Anorexia y la
Bulimia nerviosas esté formada por las Asociaciones de diferentes provincias o Comunidades Auténomas de
Espafna y agrupa a més de veinte mil personas afectadas por la anorexia y la bulimia nerviosa, asi como a sus
familias. En su pagina \Web se puede encontrar informacion sobre actividades, encuentros, noticias o recursos.

@ www.adaner.org ADANER es una asociacién de afectados y familiares de enfermos de anorexia y
bulimia. En su péagina se encuentra, ademas de informacion sobre las actividades que realizan, foros, noticias de
actualidad o enlaces de interés.

@ www.acab.org  Esta es la direccion de la asociacién contra la anorexia y la bulimia. En ella se puede
encontrar informacién sobre lo que son la anorexia y la bulimia, recursos para el tratamiento, talleres o cursos
de formacion.

@ Www.masqueunaimagen.com Esta pagina forma parte de la Camparia “Tu eres més que una
imagen” disefiada por la ONG PROTEGELES. Es una organizacion de proteccion de la infancia que trabaja en
prevencion y seguridad infantil en las nuevas Tecnologias de la Informacién y Comunicacion -TIC-, ofrece infor-
macion sobre los TCA, talleres o direcciones Utiles.

@ www.anaymia.com  Respaldada por el Defensor del Menor y disefiada por la ONG PROTEGELES,
esta pagina ofrece informacién sobre dietas, productos dietéticos o medicamentos.

@ www.porlabellezareal.com Accediento a esta direccion se entra en la pagina de Dove creada como
una contrapartida a la influencia dafina de algunos medios y de la misma sociedad, que hacen que las mujeres
y adolescentes de todo el mundo quieran ser méas delgadas, mas altas, mas rubias, con méas pecho.... Si entra
en esta pagina Web descubrira cémo la Fundacion Dove para la Autoestima estéa ayudando a las jovenes a supe-
rar los complejos que perjudican su salud, afrontando la belleza desde una nueva perspectiva.

@ www.saludactiva.com Esta es la direccion para participar en el juego-concurso que ha presentado

el Instituto de la Juventud (INJUVE). Su objetivo es enriquecer el conocimiento de los jévenes en materia de
salud de forma amena y divertida, y de este modo estimular la adquisicion de habitos saludables relacionados
con la alimentacion, la nutricién, la autoestima vy los valores sociales. Pueden participar jovenes solos o en pareja
siempre que tengan entre diez y dieciocho anos.

WWW.msc.es Es |a pagina del Ministerio de Sanidad y Consumo, aqui se puede encontrar informacion
sobre hébitos saludables de alimentacion.
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@ CONSEJOS PARA PREVENIR LOS TCA

= CONSEJOS PARA EL CUERPO DE TUS HIJOS

® Una buena alimentacién es fundamental para tu
correcto desarrollo. Asi, es importante que realizes
siempre cinco comidas al dia, haciendo un desayu-
no completo y tomando a media mafnana y a media
tarde un tentempié como por ejemplo una pieza de
fruta, un lacteo o un bocadillo. No debes saltarse co-
midas, procurando comer bién en cada una de ellas,
sin picar entre horas ni intentar compensar grandes
comilonas con ayunos. Es fundamental que comas
despacio y tranquilo y es muy bueno que comas en
familia.

e Come de todo en las cantidades apropiadas, no hay
alimentos que engorden ni alimentos que adelgacen
y todos son necesarios en su medida para tener una
alimentacién sana y equilibrada.

® Es aconsejable que consumas pescados, carnes no grasas, pollo, frutas, verduras y hortalizas,
legumbres y lacteos. A su vez modera el consumo de carnes rojas (vacuno, cerdo, cordero...)y
limita la cantidad de bolleria industrial, chucherias, refrescos azucarados, comida rapida, fritos y
alimentos grasos.

® | a pasta, el arroz, los cereales y el pan son la fuente mayor de energia para tu cuerpo, no “engor-
dan mucho” y es bueno que los tomes en las comidas.

® Bebe entre uno y medio y dos litros de liquidos al dia.
® No te dejes engafar, no existen dietas milagrosas ni productos dietéticos méagicos para adelgazar.
e Sj decides ponerte a dieta, hazlo siempre bajo la supervisién de un especialista.

e En dieta y actividad fisica son preferibles los cambios ligeros y mantenidos en el tiempo, que las
modificaciones exageradas. Los cambios drasticos no pueden ni deben mantenerse y su abando-
no lleva a la recuperacion rapida del peso perdido.

e Es importante que adquieras habitos saludables ahora y los mantengan a lo largo de la vida. Si
crees que te falta informacién sobre lo que debes comer pidesela a tus padres, profesores o a tu
meédico de familia. Es fundamental que resuelvas tus dudas.
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= CONSEJOS PARA LA MENTE DE SUS HI)JOS

e Cada persona tiene su cuerpo, con algunas caracteristicas que le gustan y otras que no, si
piensas en lo que no tienes , un culo pequefo o unas piernas delgadas, e intentas cambiar lo
incambiable te perderas las caracteristicas que te gustan de ti mismo, como por ejemplo tu voz o
tu pelo o tus ojos, y no les sacaras las ventajas que podrian llegar a tener.

e Como tu te valores influye en como te valoran los demas, quiérete y te querran.

® Sj te obsesionas con adelgazar, las calorias o la grasa, tu pensamiento, al igual que tu cuerpo, se
ird volviendo cada vez méas pequefo y torpe, sin darte cuenta perderas, poco a poco, tu mejor
arma: la inteligencia.

e Cuando un problema no se compar-
te, en la soledad, se ve mucho mas
grave de lo que realmente es, atré-
vete a hablar de lo que te preocupa
con tus personas de confianza y
veras gue nada es absoluto.

® S¢ consciente de tus limites: hay
problemas contra los que solos no
podemos enfrentarnos pero que
con ayuda podemos superar.

® No existe un cuerpo ideal, la diver
sidad es una caracteristica de la
humanidad.

® Desarrolla una actitud critica ante
la publicidad y los modelos fisicos
imperantes.

® Valora y cuida el ocio y los amigos.
Son necesarios para que te sientas
bien y disfrutes la vida.

® | a familia es el apoyo mas impor-
tante y necesario, aungue existan
puntos de vista distintos o conflicti-
vos debes intentar resolverlos.

® Una crisis 0 un problema son
hechos puntuales en tu vida, si te
decides a solucionarlos, con ayuda,
seguro que lo lograras.




iInUtcam Guia de recursos para el tratamiento de los Trastornos del Comportamiento Alimentario

@ PARA FINALIZAR

Esperamos que esta guia te resulte de ayuda,
aunqgue no suple ni excluye las orientaciones que
puedan darte tus profesores, tus padres u otras
personas adultas de tu confianza.

No lo dudes, méas vale prevenir y solucionar las di-
ficultades a tiempo, que dejar pasar un problema
que pueda tener, a la larga, consecuencias sobre
tu cuerpo, sobre tu cabeza, sobre tu vida...

¢A qué esperas? Depende de ti




