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AVISOS DEL DIA

SOCIEDADES ANONIMAS Y

BALANCES
INITIAS.A.
$60.000
MONTEVIDEO
100 ANOS

Industrializar, comercializar en todas sus
formas, mercaderias, arrendamientos bienes,
obras, servicios en ramos, anexos:
alimentacion, articulos hogar y oficina,
automotriz, bar, bazar, caucho,
comunicacion, construccién, cosmética,
cueros, deportes, editorial, electrdnica,
electrotecnia, ensefianza, espectaculos,
farmacia, ferreteria, fotografia, hotel,
imprenta, informdtica, joyeria. jugueteria,
lana, lavadero, libreria, limpieza, madera,
maquinas, maritimo, mecanica, metalurgia,
mineria, masica, obras de ingenieria, Optica,
papel, perfumeria, pesca, plastico, prensa,
publicidad, quimica, servicios profesionales,
técnicos, administrativos, tabaco, television,
textil, transporte, turismo, valores
mobiliarios, vestimenta, veterinaria, vidrio,
importaciones, exportaciones, representaciones,
comisiones, consignaciones. Compraventa,
arrendamiento, administracion, construccién
y operaciones con bienes inmuebles.
Explotacion agropecuaria, forestacion,
fruticultura, citricultura y derivados.
Participacion, constitucion, adquisicion
empresas operen en ramos pre-indicados.

INSCRIPCION: 26/02/2024 N° 2922

1p-v. 22/03
TERAMAXS.A.

$ 60.000
MONTEVIDEO
100 ANOS
Industrializar, comercializar en todas sus
formas, mercaderias, arrendamientos bienes,
obras, servicios en ramos, anexos:
alimentacion, articulos hogar y oficina,
automotriz, bar, bazar, caucho,
comunicacion, construccién, cosmética,
cueros, deportes, editorial, electrdnica,
electrotecnia, ensefianza, espectaculos,
farmacia, ferreteria, fotografia, hotel,
imprenta, informdtica, joyeria. jugueteria,
lana, lavadero, libreria, limpieza, madera,

maquinas, maritimo, mecanica, metalurgia,
mineria, musica, obras de ingenieria, Optica,
papel, perfumeria, pesca, plastico, prensa,
publicidad, quimica, servicios profesionales,
técnicos, administrativos, tabaco, television,
textil, transporte, turismo, valores
mobiliarios, vestimenta, veterinaria, vidrio,
importaciones, exportaciones, representaciones,
comisiones, consignaciones. Compraventa,
arrendamiento, administracion, construccién
y operaciones con bienes inmuebles.
Explotacion agropecuaria, forestacion,
fruticultura, citricultura y derivados.
Participacion, constitucion, adquisicion
empresas operen en ramos pre-indicados.
INSCRIPCION: 26/02/2024 N° 2920

1p-v. 22/03
URUIAS.A.
$60.000
MONTEVIDEO
100 ANOS

Industrializar, comercializar en todas sus
formas, mercaderias, arrendamientos bienes,
obras, servicios en ramos, anexos:
alimentacion, articulos hogar y oficina,
automotriz, bar, bazar, caucho,
comunicacion, construccién, cosmética,
cueros, deportes, editorial, electrdnica,
electrotecnia, ensefianza, espectaculos,
farmacia, ferreteria, fotografia, hotel,
imprenta, informdtica, joyeria. jugueteria,
lana, lavadero, libreria, limpieza, madera,
maquinas, maritimo, mecanica, metalurgia,
mineria, musica, obras de ingenieria, Optica,
papel, perfumeria, pesca, plastico, prensa,
publicidad, quimica, servicios profesionales,
técnicos, administrativos, tabaco, television,
textil, transporte, turismo, valores
mobiliarios, vestimenta, veterinaria, vidrio,
importaciones, exportaciones, representaciones,
comisiones, consignaciones. Compraventa,
arrendamiento, administracion, construccién
y operaciones con bienes inmuebles.
Explotacion agropecuaria, forestacion,
fruticultura, citricultura y derivados.
Participacion, constitucion, adquisicion
empresas operen en ramos pre-indicados.
INSCRIPCION: 26/02/2024 N° 2921

1p-v. 22/03

QUANON S.A.

$ 60.000
MONTEVIDEO
100 ANOS
Industrializar, comercializar en todas sus
formas, mercaderias, arrendamientos bienes,
obras, servicios en ramos, anexos:

alimentacion, articulos hogar y oficina,
automotriz, bar, bazar, caucho,
comunicacion, construccién, cosmética,
cueros, deportes, editorial, electrdnica,
electrotecnia, ensefianza, espectaculos,
farmacia, ferreteria, fotografia, hotel,
imprenta, informdtica, joyeria. jugueteria,
lana, lavadero, libreria, limpieza, madera,
maquinas, maritimo, mecanica, metalurgia,
mineria, musica, obras de ingenieria, Optica,
papel, perfumeria, pesca, plastico, prensa,
publicidad, quimica, servicios profesionales,
técnicos, administrativos, tabaco, television,
textil, transporte, turismo, valores
mobiliarios, vestimenta, veterinaria, vidrio,
importaciones, exportaciones, representaciones,
comisiones, consignaciones. Compraventa,
arrendamiento, administracion, construccion
y operaciones con bienes inmuebles.
Explotacion agropecuaria, forestacion,
fruticultura, citricultura y derivados.
Participacion, constitucion, adquisicion
empresas operen en ramos pre-indicados.
INSCRIPCION: 26/02/2024 N° 2923

1p-v. 22/03

DISOLUCION de SOCIEDADES
COMERCIALES

DULMEKSS.A.
Disolucion vy liquidacion anticipada
ACTA: 24/01/2020
Inscripcion: 20/02/2024 N° 2.639
1p-v. 22/03

SOCIEDADES DE
RESPONSABILIDAD LIMITADA

GARGAST LTDA.
Cesion de Cuotas y Modificacién de
Contrato

Contrato: 8/3/2024

Inscripcion: N° 4045 fecha 18/03/2024

Cedente: Rodrigo Gastambide Norbis - cede

50 cuotas

Cesionario: PAGADOB S.A.S - adquiere 50

cuotas

Modificacién: «SEGUNDO: Los sociedad

tendra su domicilio en Montevideo y sede

en 26 de Marzo 3433 apto 504, pudiendo

instalar sucursales dentro y fuera del pais.»
1p-v. 22/03
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ILUSION S.R.L.
Modificacion
Contrato: 2/01/2024
Administrador: Sebastian Bonora Tonelli
Registro: 821/2024
1p-v. 22/03
FARMACIADELNORTE LIMITADA
Modificacion
Contrato: 2/01/2024
Administrador: Sebastian Bonora Tonelli
Registro: 822/2024
1p-v. 22/03

DISOLUCIONES Y LIQUIDACIONES
DE SOCIEDADES CONYUGALES

(Ley 16.044 articulos 30., 40. y 50..)
Por disposicion de los Sefiores Jueces Letrados de
Familia, se hace saber que se ha decretado la Disolucion
y Liquidacion de las Sociedades Legales de Bienes
existentes entre los conyuges que se indican a
continuacion; y se cita y emplaza a todos los
interesados para que comparezcan a deducir en forma
sus derechos, dentro del término de 60 (sesenta) dias,
bajo apercibimiento de lo que corresponda por Derecho.
EDICTO
Juzgado Letrado de Familia de 26° Turno,
GABRIEL GURMENDEZ ARMAND
UGON y MARIA LAURA PINEYRO
FIRPO,
(IUE: 2-119171/2023)
Montevideo, 13 de marzo de 2024.-
Mariela Luisa Gonzalez Fresia
Actuario Adjunto

10p-22/03 v. 11/04

APERTURA DE SUCESIONES

(Ley 16.044 articulos 3o0., 40. y 50.)

Los Sefores Jueces Letrados de Familia han dispuesto
la apertura de las sucesiones que se enuncian
seguidamente y citan y emplazan a los herederos,
acreedores y demas interesados en ellas, para que,
dentro del término de 30 (treinta) dias comparezcan a
deducir en forma sus derechos ante la sede
correspondiente.

EDICTO

Juzgado Letrado de Familia de 2° Turno,
GLADYS MABEL MOLINARI
AGUILAR,

(IUE: 2-7692/2024)
Montevideo, 14 de marzo de 2024.-
Maria Victoria Giovanelli Ferreira
Actuario Adjunto

10p-22/03 v. 11/04
EDICTO
Juzgado Letrado de Familia de 6° Turno,
CARLOS ROSA GOMEZo CARLOSR.
GOMEZ, MARIA DE LOS ANGELES
GOMEZ CANEPA y DORA CANEPA
PEREIRA0DORACANEPAPEREYRA,
(IUE: 2-5492/2024)
Montevideo, 18 de marzo de 2024.-
Ximena Lourdes Gonzalez Bayarres
Actuario Adjunto

10p-22/03 v. 11/04

EDICTO
Juzgado Letrado de Familia de 6° Turno,
NESTORANTONIO SILVAFERREIRA,
(IUE: 2-4379/2024)
Montevideo, 20 de marzo de 2024.-
Ximena Lourdes Gonzalez Bayarres
Actuario Adjunto

10p-22/03 v. 11/04

EDICTO

Juzgado Letrado de Familia de 10° Turno,
ANA MARIA GAY,
(IUE: 2-118001/2023)

Montevideo, 12 de marzo de 2024.-
Sandra Ivonne Dos Santos Correa
Actuario

10p-22/03 v. 11/04
EDICTO
Juzgado Letrado de Familia de 16° Turno,
CARMEN MAGDALENA VASSALLO
o0 VASALLO LANZANOVA |
(IUE: 2-8222/2024)
Montevideo, 19 de marzo de 2024.-
Ana Mariela Bruno Pollero
Actuario

10p-22/03 v. 11/04
EDICTO
Juzgado Letrado de Familia de 16° Turno,
SUSANA ALICIA SOTO,
(IUE: 2-127741/2023)
Montevideo, 20 de marzo de 2024.-
Ana Mariela Bruno Pollero
Actuario

10p-22/03 v. 11/04
EDICTO
Juzgado Letrado de Familia de 17° Turno,
VERDA DELSI O DELCI DAGUERRE
FERNANDEZ,
(IUE: 2-10396/2024)
Montevideo, 5 de marzo de 2024.-
Fabiana Leticia Lorenzo Peri
Actuario Adjunto

10p-22/03 v. 11/04
EDICTO
Juzgado Letrado de Familia de 20° Turno,
LAURA ZULMAPEGAZZANO BUELA,
(IUE: 2-12556/2024)
Montevideo, 15 de marzo de 2024.-
Bettina Inés Ceriani Bianchi
Actuario Adjunto

10p-22/03 v. 11/04
EDICTO
Juzgado Letrado de Familia de 25° Turno,
ADOLFO HUGO POSE VIVA y
MIRTA RENEE DE LEON PLADA,
(IUE: 2-11994/2024)
Montevideo, 11 de marzo de 2024.-
Mariela Luisa Gonzalez Fresia
Actuario Adjunto

10p-22/03 v. 11/04

El Redactor

PANDO

EDICTO
Juzgado Letrado de Toledo de 1° Turno,
ESTEBAN MARCOS BIGANZOLLI
TORRES,
(IUE: 2-120453/2023)
Toledo, 15 de marzo de 2024.-
Florencia Maria Bonino Reig
Actuario

10p-22/03 v. 11/04
EDICTO
Juzgado Letrado de Toledo de 2° Turno,
LUIS ALBERTO GUIBERT ACOSTA,
(IUE: 2-13731/2024)
Toledo, 15 de marzo de 2024.-
Florencia Maria Bonino Reig
Actuario

10p-22/03 v. 11/04
EDICTO
Juzgado Letrado de Toledo de 2° Turno,
RAMON ESTEBAN CRUZ DE LEON
y ALMIRA ESTHER RODRIGUEZ
ALVAREZ,
(IUE: 2-11414/2024)
Toledo, 15 de marzo de 2024.-
Florencia Maria Bonino Reig
Actuario

10p-22/03 v. 11/04

APERTURADESUCESIONES

(Ley 16.044 articulos 3o0., 40. y 50.)

Los Sefores Jueces Letrados de Familia han dispuesto
la apertura de las sucesiones que se enuncian
seguidamente y citan y emplazan a los herederos,
acreedores y demas interesados en ellas, para que,
dentro del término de 30 (treinta) dias comparezcan a
deducir en forma sus derechos ante la sede
correspondiente.

EDICTO
Juzgado Letrado de Familia de 3° Turno,
ROBERTO SOSA GUILLEN,
(IUE: 2-5838/2024)
Montevideo, 26 de febrero de 2024.-
Sandra Ivonne Dos Santos Correa
Actuario

10p-21/03 v. 10/04
EDICTO
Juzgado Letrado de Familia de 9° Turno,
LIVIA o LIBIA MARIA GHIONE
BERTOCCHI,
(IUE: 2-28049/2023)
Montevideo, 4 de diciembre de 2023.-
Maria Victoria Giovanelli Ferreira
Actuario Adjunto

10p-21/03 v. 10/04
EDICTO
Juzgado Letrado de Familia de 11° Turno,
ELSA RENEE GONZALEZ COR,
(IUE: 2-5846/2024)
Montevideo, 6 de marzo de 2024.-
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Ana Claudia Ongay Gaar
Actuario

10p-21/03 v. 10/04
EDICTO
Juzgado Letrado de Familia de 15° Turno,
JULIA GIMENEZ CHARQUERO y
MARIA DEL HUERTO GALARRAGA
GIMENEZ,
(IUE: 2-4665/2024)
Montevideo, 15 de marzo de 2024.-
Ana Mariela Bruno Pollero

Actuario

10p-21/03 v. 10/04
EDICTO
Juzgado Letrado de Familia de 17° Turno,
CARLOS SARANDI VARGAS

GONZALEZ y MARIA ESTHER
AVILA IMPERIAL DE VARGAS,
(IUE: 2-125908/2023)
Montevideo, 15 de febrero de 2024.-
Fabiana Leticia Lorenzo Peri
Actuario Adjunto

10p-21/03 v. 10/04
EDICTO
Juzgado Letrado de Familia de 18° Turno,
VERONICA INESJANEIRO MARQUEZ,
(IUE: 2-8735/2024)
Montevideo, 4 de marzo de 2024.-
Adriana Maria Horjales Castro
Actuario Adjunto

10p-21/03 v. 10/04
EDICTO
Juzgado Letrado de Familia de 21° Turno,
ELIDA PEREZ BERNENGOy RAMON
HEBERT LORENZO FERNANDEZ,
(IUE: 2-9332/2024)
Montevideo, 11 de marzo de 2024.-
Cintha Pestafia Vaucher
Actuario

10p-21/03 v. 10/04
EDICTO
Juzgado Letrado de Familia de 24° Turno,
DIGNA ESTER FERNANDEZ OLIVERA,
(IUE: 2-12543/2024)
Montevideo, 15 de marzo de 2024.-
Valentina Soledad Barrera Avila
Actuario Adjunto

10p-21/04 v. 10/04
EDICTO
Juzgado Letrado de Familia de 6° Turno,
CARMEN HORTENSIA CORVINO
BAIGORRIA 0 CARMEN HORTENCIA
CORVINO BAIGORRIA ,
(IUE: 2-115216/2023)
Montevideo, 14 de marzo de 2024.-
Ximena Lourdes Gonzalez Bayarres
Actuario Adjunto

10p-20/03 v. 09/04
EDICTO
Juzgado Letrado de Familia de 6° Turno,
CARLOS ALBERTO URTUBEY
STANHAN 0 STANHAM ,
(IUE: 2-122685/2023)

Montevideo, 14 de marzo de 2024.-
Ximena Lourdes Gonzalez Bayarres
Actuario Adjunto

10p-20/03 v. 09/04
EDICTO
Juzgado Letrado de Familia de 6° Turno,
CANDIDA GARCIA VILA,
(IUE: 2-113392/2023)
Montevideo, 15 de marzo de 2024.-
Ximena Lourdes Gonzalez Bayarres
Actuario Adjunto

10p-20/03 v. 09/04
EDICTO
Juzgado Letrado de Familia de 9° Turno,
MARIA ANTONIETTA QUINTIERI del
BENE o MARIA ANTONIETA EUGENIA
ANA QUINTIERI del BENE,
(IUE: 2-10732/2024)
Montevideo, 12 de marzo de 2024.-
Maria Victoria Giovanelli Ferreira
Actuario Adjunto

10p-20/03 v. 09/04

EDICTO
Juzgado Letrado de Familia de 10° Turno,
ELBIA MIRABALLES ,

(IUE: 2-7670/2024)
Montevideo, 12 de marzo de 2024.-
Sandra Ivonne Dos Santos Correa
Actuario

10p-20/03 v. 09/04
EDICTO
Juzgado Letrado de Familia de 10° Turno,
CHRISTOPHER LEE OLIVIERI
MALAVE,
(IUE: 2-125059/2023)
Montevideo, 8 de febrero de 2024.-
Sandra Ivonne Dos Santos Correa
Actuario

10p-20/03 v. 09/04
EDICTO
Juzgado Letrado de Familia de 12° Turno,
ALBAGRISELLE GARRIDOALVIRA,
(IUE: 2-11486/2024)
Montevideo, 18 de marzo de 2024.-
Lourdes Jaqueline Cubero Olivera
Actuario Adjunto

10p-20/03 v. 09/04
EDICTO
Juzgado Letrado de Familia de 13° Turno,
WASHINGTON SANTIAGO VIOTTI
CAROZO,
(IUE: 2-11978/2024)
Montevideo, 15 de marzo de 2024.-
Ximena Lourdes Gonzalez Bayarres
Actuario Adjunto

10p-20/03 v. 09/04
EDICTO
Juzgado Letrado de Familia de 13° Turno,
JORGE DEL VALLE JACQUES,
(IUE: 2-10843/2024)
Montevideo, 15 de marzo de 2024.-
Ximena Lourdes Gonzalez Bayarres
Actuario Adjunto

10p-20/03 v. 09/04

EDICTO
Juzgado Letrado de Familia de 15° Turno,
HILDA SAURA MONACO

ECHEVERRIA, (IUE:2-101349/2023)
Montevideo, 17 de noviembre de 2023.-
Ana Mariela Bruno Pollero
Actuario

10p-20/03 v. 09/04
EDICTO
Juzgado Letrado de Familia de 19° Turno,
ELSA MOREIRA DE LEON,
(IUE: 2-44698/2023)
Montevideo, 5 de junio de 2023.-
Andrea Maria Casal Muzzol6on
Actuario

10p-20/03 v. 09/04
EDICTO
Juzgado Letrado de Familia de 21° Turno,
ALBA IRIS GALLAS HUELMO,
(IUE: 2-2079/2024)
Montevideo, 22 de febrero de 2024.-
Cinthia Pestafia Vaucher
Actuario

10p-20/03 v. 09/04
EDICTO
Juzgado Letrado de Familia de 22° Turno,
FAUSTINO GONZALEZ LORENZO,
(IUE: 2-8510/2024)
Montevideo, 11 de marzo de 2024.-
Cinthia Pestafia Vaucher

Actuario

10p-20/03 v. 09/04
EDICTO
Juzgado Letrado de Familia de 26° Turno,
OLGA ISABEL ECHAGUE,

(IUE: 2-9890/2024)
Montevideo, 13 de marzo de 2024.-
Mariela Luisa Gonzalez Fresia
Actuario Adjunto

10p-20/03 v. 09/04
EDICTO
Juzgado Letrado de Familia de 26° Turno,
BLANCA AURORA FERNANDEZ
MARIONI,
(IUE: 2-3675/2024)
Montevideo, 11 de marzo de 2024.-
Mariela Luisa Gonzalez Fresia
Actuario Adjunto

10p-20/03 v. 09/04
EDICTO
Juzgado Letrado de Familia de 28° Turno,
MARY ELIZABETH SILVEIRA
RODRIGUEZ,
(IUE: 2-127879/2023)
Montevideo, 23 de febrero de 2024.-
Leticia Adriana Féola Lopez
Actuario Adjunto

10p-20/03 v. 09/04
EDICTO
Juzgado Letrado de Familia de 28° Turno,
JORGE NESTOR BORBA AIRES,
(IUE: 2-4757/2024)
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Montevideo, 1 de marzo de 2024.-
Leticia Adriana Féola Lopez
Actuario Adjunto
10p-20/03 v. 09/04

EDICTO
Juzgado Letrado de Familia de 2° Turno,
ROSINA VOMERO TISA,

(IUE: 2-21750/2022)
Montevideo, 16 de noviembre de 2023.-
Maria Victoria Giovanelli Ferreira
Actuario Adjunto

10p-19/03 v. 08/04
EDICTO
Juzgado Letrado de Familia de 3° Turno,
MARTINIANO MESA SILVA,
(IUE: 2-7933/2024)
Montevideo, 12 de marzo de 2024.-
Sandra Ivonne Dos Santos Correa
Actuario

10p-19/03 v. 08/04
EDICTO
Juzgado Letrado de Familia de 3° Turno,
HERBERTADOLFOWARE BALZARINI,
(IUE: 2-122486/2023)
Montevideo, 8 de febrero de 2024.-
Sandra Ivonne Dos Santos Correa
Actuario

10p-19/03 v. 08/04
EDICTO
Juzgado Letrado de Familia de 11° Turno,
MARIA DEL CARMEN RODRIGUEZ
DARRIULAT,
(IUE: 2-37552/2023)
Montevideo, 24 de mayo de 2023.-
Ana Claudia Ongay Gaar
Actuario

10p-19/03 v. 08/04
EDICTO
Juzgado Letrado de Familia de 13° Turno,
HEBERT BONILLA o HEBERT
BONILLA PEREIRA ,
(IUE: 2-128206/2023)
Montevideo, 11 de marzo de 2024.-
Ximena Lourdes Gonzalez Bayarres
Actuario Adjunto

10p-19/03 v. 08/04
EDICTO
Juzgado Letrado de Familia de 24° Turno,
JUAN CARLOS ALFONSO DE LEON,
(IUE: 2-129403/2023)
Montevideo, 19 de febrero de 2024.-
Valentina Soledad Barrera Avila
Actuario Adjunto

10p-19/03 v. 08/04
EDICTO
Juzgado Letrado de Familia de 1° Turno,
ANDRES MARTINEZ FERNANDEZ,
(IUE: 2-11462/2024)
Montevideo, 12 de marzo de 2024.-
Natalia Gavilanes Calero
Actuario Adjunto

10p-18/03 v. 05/04
EDICTO

Juzgado Letrado de Familia de 6° Turno,
MARIA ESPERANZA MACIEL
CABRERA,
(IUE: 2-107213/2023)
Montevideo, 7 de marzo de 2024.-
Ximena Lourdes Gonzalez Bayarres
Actuario Adjunto

10p-18/03 v. 05/04

EDICTO
Juzgado Letrado de Familia de 6° Turno,
MARIA ISABEL LABATTE,

(IUE: 2-80466/2023)
Montevideo, 11 de marzo de 2024.-
Ximena Lourdes Gonzalez Bayarres
Actuario Adjunto

10p-18/03 v. 05/04
EDICTO
Juzgado Letrado de Familia de 9° Turno,
JOSE MIGUEZ HERRERA vy
BLANCA NIEVES RECALDE DIAZ,
(IUE: 2-124728/2023)
Montevideo, 26 de febrero de 2024.-
Maria Victoria Giovanelli Ferreira
Actuario Adjunto

10p-18/03 v. 05/04
EDICTO
Juzgado Letrado de Familia de 16° Turno,
DORA ETELVINA DA ROSA,
(IUE: 2-127883/2023)
Montevideo, 23 de febrero de 2024.-
Ana Mariela Bruno Pollero
Actuario

10p-18/03 v. 05/04
EDICTO
Juzgado Letrado de Familia de 22° Turno,
OSCAR MANUEL ARISTIMUNO
BEROIS,
(IUE: 2-12718/2024)
Montevideo, 11 de marzo de 2024.-
Cinthia Pestafia Vaucher
Actuario

10p-18/03 v. 05/04
EDICTO
Juzgado Letrado de Familia de 3° Turno,
ORTELIO RUBEN GORGOROSO,
(IUE: 2-9121/2024)
Montevideo, 12 de marzo de 2024.-
Sandra Ivonne Dos Santos Correa
Actuario

10p-15/03 v. 04/04

EDICTO
Juzgado Letrado de Familia de 8° Turno,
LAURA OTERO PEREZ,

(IUE: 2-1770/2024)
Montevideo, 14 de marzo de 2024.-
Natalia Gavilanes Calero
Actuario Adjunto

10p-15/03 v. 04/04
EDICTO
Juzgado Letrado de Familia de 12° Turno,
HAYDEE VIOLETA MALATES
ROMERO,
(IUE: 2-79804/2023)

Montevideo, 22 de diciembre de 2023.-
Lourdes Jaqueline Cubero Olivera
Actuario Adjunto

10p-15/03 v. 04/04

EDICTO
Juzgado Letrado de Familia de 13° Turno,
JOSE RICARDO MUGURUZA

GAUTRON o JOSE RICARDO
ESTEBAN MUGURUZA GAUTRON,
(IUE: 2-4137/2024)
Montevideo, 6 de marzo de 2024.-
Ximena Lourdes Gonzalez Bayarres
Actuario Adjunto

10p-15/03 v. 04/04
EDICTO
Juzgado Letrado de Familia de 20° Turno,
RODOLFO CARISSIMI LAGUARDA,
(IUE: 2-12118/2024)
Montevideo, 6 de marzo de 2024.-
Bettina Inés Ceriani Bianchi
Actuario Adjunto

10p-15/03 v. 04/04

EDICTO
Juzgado Letrado de Familia de 25° Turno,
OSCAR VIVAS BORBONET,

(IUE: 2-9697/2024)
Montevideo, 11 de marzo de 2024.-
Mariela Luisa Gonzalez Fresia
Actuario Adjunto

10p-15/03 v. 04/04
EDICTO
Juzgado Letrado de Familia de 27° Turno,
SUSANALYLIAM PINTORE DEPAULL,
(IUE: 2-125377/2023)
Montevideo, 23 de febrero de 2024.-
Leticia Adriana Féola Lopez
Actuario Adjunto

10p-15/03 v. 04/04
EDICTO
Juzgado Letrado de Familia de 1° Turno,
HECTOR ARISTIDES CANTON
MORA,
(IUE: 2-111504/2023)
Montevideo, 7 de marzo de 2024.-
Natalia Gavilanes Calero
Actuario Adjunto

10p-14/03 v. 03/04
EDICTO
Juzgado Letrado de Familia de 3° Turno,
MARIA ALEJANDRA BIDEGARAY
CONSTANTINO y JUANA MARIA
CONSTANTINO SANTOS ,
(IUE: 2-125520/2023)
Montevideo, 12 de marzo de 2024.-
Sandra Ivonne Dos Santos Correa
Actuario

10p-14/03 v. 03/04
EDICTO
Juzgado Letrado de Familia de 4° Turno,
ALBA LILA QUINONES CABRERA,
(IUE: 2-106254/2023)
Montevideo, 8 de diciembre de 2023.-
José Roberto Conte Garcia
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Actuario Adjunto
10p-14/03 v. 03/04

EDICTO
Juzgado Letrado de Familia de 8° Turno,
MIGUEL ANGEL GONZALEZ,

(IUE: 2-95217/2023)
Montevideo, 25 de octubre de 2023.-
Juan José Silva Carreras
Adm. Il Colab. Actuario Adjunto
10p-14/03 v. 03/04
EDICTO
Juzgado Letrado de Familia de 9° Turno,
MARIA TERESA FERNANDEZ
BALCON y NESTOR HAROLD
MARUM CAORSI ,
(IUE: 2-11795/2024)
Montevideo, 12 de marzo de 2024.-
Maria Victoria Giovanelli Ferreira
Actuario Adjunto
10p-14/03 v. 03/04
EDICTO
Juzgado Letrado de Familia de 13° Turno,
WILBERTO FARUELO PERDOMO,
(IUE: 2-7811/2024)
Montevideo, 11 de marzo de 2024.-
Ximena Lourdes Gonzalez Bayarres
Actuario Adjunto
10p-14/03 v. 03/04
EDICTO
Juzgado Letrado de Familia de 16° Turno,
TERESITA NELLY HERNANDEZ
HERNANDEZ,
(IUE: 2-121531/2023)
Montevideo, 27 de febrero de 2024.-
Ana Mariela Bruno Pollero
Actuario
10p-14/03 v. 03/04
EDICTO
Juzgado Letrado de Familia de 16° Turno,
ADAELIA DE LOS SANTOS PREGO,
(IUE: 2-122029/2023)
Montevideo, 12 de marzo de 2024.-
Maria Noel Cayafa Tapié
Actuario Adjunto
10p-14/03 v. 03/04

EDICTO
Juzgado Letrado de Familia de 17° Turno,
ROSA CARIDE KNUSSEL,

(IUE: 2-10138/2024)
Montevideo, 5 de marzo de 2024.-
Fabiana Leticia Lorenzo Peri
Actuario Adjunto

10p-14/03 v. 03/04
EDICTO
Juzgado Letrado de Familia de 23° Turno,
MARIA MATILDE CHAPARRO
CAMACHO,
(IUE: 2-10738/2024)
Montevideo, 8 de marzo de 2024.-
Valentina Soledad Barrera Avila
Actuario Adjunto

10p-14/03 v. 03/04
EDICTO

Juzgado Letrado de Familia de 23° Turno,
IGLANTINA MAXIMA FERNANDEZ
CORREA o0 MAXIMA INGLATINA
FERNANDEZ y DE EMIL GARY
ROTULO FERNANDEZ ,
(IUE: 2-8802/2024)
Montevideo, 6 de marzo de 2024.-
Valentina Soledad Barrera Avila
Actuario Adjunto

10p-14/03 v. 03/04
EDICTO
Juzgado Letrado de Familia de 24° Turno,
FRANCISCO LUIS SIMALDONI
COSCIA,
(IUE: 2-9482/2024)
Montevideo, 1 de marzo de 2024.-
Valentina Soledad Barrera Avila
Actuario Adjunto

10p-14/03 v. 03/04
EDICTO
Juzgado Letrado de Familia de 25° Turno,
RAFAEL MERCADAL ROMERO,
(IUE: 2-45243/2023)
Montevideo, 11 de marzo de 2024.-
Mariela Luisa Gonzalez Fresia
Actuario Adjunto

10p-14/03 v. 03/04
EDICTO
Juzgado Letrado de Familia de 25° Turno,
MARIA CONSUELO RODRIGUEZ
IGLESIAS,
(IUE: 2-127770/2023)
Montevideo, 8 de febrero de 2024.-
Mariela Luisa Gonzalez Fresia
Actuario Adjunto

10p-14/03 v. 03/04
EDICTO
Juzgado Letrado de Familia de 28° Turno,
JOSEFA CAL PADIN,
(IUE: 2-23336/2023)
Montevideo, 2 de mayo de 2023.-
Leticia Adriana Féola Ldpez
Actuario Adjunto

10p-14/03 v. 03/04
EDICTO
Juzgado Letrado de Familia de 6° Turno,
ELIDA ISABEL BARLOCCO SANGUINETTI,
(IUE: 2-93585/2023)
Montevideo, 7 de marzo de 2024.-
Ximena Lourdes Gonzalez Bayarres
Actuario Adjunto

10p-13/03 v. 02/04
EDICTO
Juzgado Letrado de Familia de 9° Turno,
ALEX BERGENGRUEN HELLER,
(IUE: 2-8496/2024)
Montevideo, 6 de marzo de 2024.-
Maria Victoria Giovanelli Ferreira
Actuario Adjunto

10p-13/03 v. 02/04
EDICTO
Juzgado Letrado de Familia de 13° Turno,
MIGUEL ANGELCASTRO SARALEGUI,

(IUE: 2-106162/2023)
Montevideo, 7 de marzo de 2024.-
Ximena Lourdes Gonzalez Bayarres
Actuario Adjunto

10p-13/03 v. 02/04
EDICTO
Juzgado Letrado de Familia de 13° Turno,
NELLY NOEMI BONILLA AMORIN,
(IUE: 2-121540/2023)
Montevideo, 11 de marzo de 2024.-
Ximena Lourdes Gonzalez Bayarres
Actuario Adjunto

10p-13/03 v. 02/04
EDICTO
Juzgado Letrado de Familia de 23° Turno,
ROBERTO o ROBERTO HEBER
MOLINI BOGGIA,
(IUE: 2-84683/2023)
Montevideo, 5 de octubre de 2023.-
Valentina Soledad Barrera Avila
Actuario Adjunto

10p-13/03 v. 02/04

EDICTO
Juzgado Letrado de Familia de 22° Turno,
AURORA GAMBOA olz,

(IUE: 2-6014/2024)
Montevideo, 22 de febrero de 2024.-
Cinthia Pestafia Vaucher
Actuario

10p-13/03 v. 02/04
EDICTO
Juzgado Letrado de Familia de 25° Turno,
JUAN CARLOS MATTHEY MARTI y
MARIA DELIA GONZALEZ ROCHA,
(IUE: 2-6471/2024)
Montevideo, 11 de marzo de 2024.-
Mariela Luisa Gonzalez Fresia
Actuario Adjunto

10p-13/03 v. 02/04
EDICTO
Juzgado Letrado de Familia de 4° Turno,
ROBERTO ALFREDO TACCARI,
(IUE: 2-9535/2024)
Montevideo, 8 de marzo de 2024.-
José Roberto Conte Garcia
Actuario Adjunto

10p-12/03 v. 01/04
EDICTO
Juzgado Letrado de Familia de 10° Turno,
DANIEL EDUARDO VOLZ FARIAS,
(IUE: 2-84500/2023)
Montevideo, 11 de octubre de 2023.-
Maria Elisa Alvarez Pefa
Actuario Adjunto

10p-12/03 v. 01/04

EDICTO
Juzgado Letrado de Familia de 19° Turno,
EVA MATILDE MAYER,

(IUE: 2-5550/2024)
Montevideo, 29 de febrero de 2024.-
Andrea Maria Casal Muzzolon
Actuario
10p-12/03 v. 01/04

K
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EDICTO
Juzgado Letrado de Familia de 23° Turno,
IRMA JULIA BERECHE SOTO,
(IUE: 2-7259/2024)
Montevideo, 4 de marzo de 2024.-
Valentina Soledad Barrera Avila
Actuario Adjunto

10p-12/03 v. 01/04
EDICTO
Juzgado Letrado de Familia de 2° Turno,
GERARDOARTURODASILVASUAREZ,
(IUE: 2-9384/2024)
Montevideo, 4 de marzo de 2024.-
Maria Victoria Giovanelli Ferreira
Actuario Adjunto

10p-11/03 v. 22/03
EDICTO
Juzgado Letrado de Familia de 4° Turno,
VICENTE MIGUEL NEGRO GARCIA,
(IUE: 2-126235/2023)
Montevideo, 6 de febrero de 2024.-
José Roberto Conte Garcia
Actuario Adjunto

10p-11/03 v. 22/03
EDICTO
Juzgado Letrado de Familia de 11° Turno,
SALVADOR HECTOR ZINGHINI
RICCIARDI,
(IUE: 2-7683/2024)
Montevideo, 6 de marzo de 2024.-
Ana Claudia Ongay Gaar
Actuario

10p-11/03 v. 22/03
EDICTO
Juzgado Letrado de Familia de 12° Turno,
MARIELA ORFILIA MARTINEZ
VALLARINO,
(IUE: 2-80605/2023)
Montevideo, 20 de setiembre de 2023.-
Lourdes Jaqueline Cubero Olivera
Actuario Adjunto

10p-11/03 v. 22/03
EDICTO
Juzgado Letrado de Familia de 17° Turno,
SONIA BEATRIZ VELAZQUEZ
MARZOA, MARIA MAURICIA
MARZOA REIMUNDEZ y MARIO
VELAZQUEZ WETHERALL ,
(IUE: 2-9665/2024)
Montevideo, 5 de Marzo de 2024.-
Fabiana Leticia Lorenzo Peri
Actuario Adjunto

10p-11/03 v. 22/03
EDICTO
Juzgado Letrado de Familia de 20° Turno,
SELVA ANTONINA MORENO
DE LOS SANTOS,
(IUE: 2-126260/2023)
Montevideo, 8 de febrero de 2024.-
Bettina Inés Ceriani Bianchi
Actuario Adjunto

10p-11/03 v. 22/03

EDICTO
Juzgado Letrado de Familia de 21° Turno,
GLADYS RAQUEL REAL FRANQUE,
(IUE: 2-8799/2024)
Montevideo, 4 de marzo de 2024.-
Cinthia Pestafia Vaucher
Actuario

10p-11/03 v. 22/03
EDICTO
Juzgado Letrado de Familia de 22° Turno,
ALBA BEATRIZ LIMA IURISSEVICH,
(IUE: 2-6820/2024)
Montevideo, 5 de marzo de 2024.-
Cinthia Pestafia Vaucher

Actuario

10p-11/03 v. 22/03
EDICTO
Juzgado Letrado de Familia de 26° Turno,
CARMEN PEREZ SANCHEZ,

(IUE: 2-6788/2024)
Montevideo, 8 de marzo de 2024.-
Mariela Luisa Gonzalez Fresia
Actuario Adjunto
10p-11/03 v. 22/03

EDICTO
Juzgado Letrado de Familia de 26° Turno,
ELDA CRISTINA MURO,

(IUE: 2-110062/2023)
Montevideo, 8 de marzo de 2024.-
Mariela Luisa Gonzalez Fresia
Actuario Adjunto
10p-11/03 v. 22/03

PANDO

EDICTO

Juzgado Letrado de Atlantida de 2° Turno,
DANTE SUAREZ SECO e
INES MARIA o INES M. o0 MARIA
INES GALLULO MANGO,
(IUE: 2-61566/2023)

Atlantida, 15 de marzo de 2024.-

Andrea Prattes Diez

Actuario

10p-19/03 v. 08/04
EDICTO
Juzgado Letrado de Pando de 3° Turno,
MIGUEL ANGEL BRACESCO
BENAVIDEZ,
(IUE: 2-127796/2023)
Pando, 16 de febrero de 2024.-
Viviana Karen Rodriguez Ruiz
Actuario Adjunto

10p-18/03 v. 05/04
EDICTO
Juzgado Letrado de Toledo de 1° Turno,
HECTOR HUMBERTO BORGES
MORALES,
(IUE: 2-122058/2023)
Toledo, 8 de marzo de 2024.-
Florencia Maria Bonino Reig
Actuario

10p-14/03 v. 03/04

CIUDAD DE LA COSTA

EDICTO
Juzgado Letrado de Ciudad de la Costa de 2°
Turno, PILAR INES TORRADEFLO
ROSAS, CARLOS JACOBO CHIJANI
TORRADEFLO y CARLOS YSMAEL
o ISMAEL CHIJANI CABRERA,
(IUE: 2-105731/2023)
Ciudad de la Costa, 15 de diciembre de 2023.-
Maria Carolina Reyes Carcavallo
Actuario Adjunto

10p-18/03 v. 05/04

PROCESOS SUCESORIOS

EDICTO
Por disposicion del Sr/a. Juez Letrado de
Familia de 8° Turno, dictada en autos:
«TEJERA ESPINO, DELICA -
SUCESION» IUE 2-62848/2020, se cita,
llama y emplaza al Sr/a Ruben Ledn
Monterrubio Larrosa a efectos de
comparecer a estar a derecho en el presente
proceso, por el término de 90 dias, bajo
apercibimiento de designarsele Defensor de
Oficio, con quien se seguiran las actuaciones.
Montevideo, 07 de septiembre de 2021.-
Valentina Rotela Rotela
Colab. Actuario Adjunto

10p-20/03 v. 09/04

’__------__\
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VENTA DE COMERCIOS

LEY 2904

JORGE ILDEFONSO KLUVER LEIVA
prometi6 vender a JELISA S.A.S. el
establecimiento comercial que gira con el

mismo nombre en la calle
HECTOR SUPPICI SEDE
1040 MONTEVIDEO RUBRO

METALURGICA. ACREEDORES a la
misma direccion.
20p-01/03 v. 04/04
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INCAPACIDADES

MALDONADO

EMPLAZAMIENTOS

EDICTO
Por disposicion del Sr/a. Juez Letrado de
Familia de 13° Turno en autos: «VIDELA
CAETANO, BLANCA- INCAPACIDAD»,
IUE 2-33197/2022, se hace saber que por
Resolucion N° 5537/2023 de fecha 12/10/
2023, dictada por éste Juzgado, se ha
designado curador/a definitivo/a del ya
declarado incapaz Blanca Videla Caetano, al/
a Sr/a. Andrea Jeanina Juani Brancatti, quien
acepté el cargo con fecha 12/10/2023
sirviendo tal providencia de suficiente
discernimiento y a los efectos legales se hacen
éstas publicaciones.
Montevideo, 07 de marzo de 2024.-
Ximena Lourdes Gonzalez Bayarres
Actuario Adjunto

10p-19/03 v. 08/04
EDICTO
Por disposicion del Sr/a. Juez Letrado de
Familia de 11° Turno, dictada en autos:
«MONTANO MONTERO, GRACIELA
LUISA INCAPACIDAD» IUE 49-530/
2004, Se hace saber que por Resolucién N°
4269/2023 de fecha 28/07/2023, dictada por
éste Juzgado, se disign6 curadora propietaria
dativa de GRACIELA MONTANO
MONTERO, a la Sra. ANA MERCEDES
MONTANO MONTERO
Montevideo, 20 de septiembre de 2023.-
Ana Claudia Ongay Gaar
Actuario

10p-15/03 v. 04/04

DISOLUCIONES Y LIQUIDACIONES
DE SOCIEDADES CONYUGALES

(Ley 16.044 articulos 3o0., 40. y 50..)

Por disposicion de los Sefiores Jueces Letrados de
Familia, se hace saber que se ha decretado la Disolucion
y Liquidacion de las Sociedades Legales de Bienes
existentes entre los cényuges que se indican a
continuacion; y se cita y emplaza a todos los
interesados para que comparezcan a deducir en forma
sus derechos, dentro del término de 60 (sesenta) dias,
bajo apercibimiento de lo que corresponda por Derecho.

EDICTO
Juzgado Letrado de Familia de 10° Turno,
EMILIO BONIFACIO URTARAN
GARCIAYDALEL VIVIAN ISE CASTRO,
(IUE: 2-127312/2023)
Montevideo, 26 de febrero de 2024.-
Sandra Ivonne Dos Santos Correa
Actuario

10p-19/03 v. 08/04
EDICTO
Juzgado Letrado de Familia de 15° Turno,
ANDRES SEBASTIAN GALIANA VAIRO
y MARIA MAGDALENA CAMPIONE
RICCI, (IUE: 2-115689/2023)
Montevideo, 29 de febrero de 2024.-
Ana Mariela Bruno Pollero
Actuario

10p-14/03 v. 03/04

EDICTO
Juzgado Letrado de Maldonado de 1° Turno,
ALVEZ CARBALLA, NICOLAS y
PARODI GUARESCHI, ROMINA,
(IUE: 2-127032/2023)
Maldonado, 15 de febrero de 2024.-
Micaela Magdalena De Marco Rivas
Actuario Adjunto

10p-12/03 v. 01/04

RECTIFICACION DE PARTIDAS

EDICTO
Por disposicion del Sr/a. Juez Letrado de
Familia de 17° Turno, dictada en autos
caratulados: «<SALTA RODRIGUEZ,
MARIA - RECTIFICACION DE
PARTIDA», IUE 2-12604/2024, se ha
solicitado la rectificacion de la Partida de
Nacimiento de: IRENE MACHICOTE,
inscripta el dia 16/03/1925, ante el Oficial
de Estado Civil de la Of. 12 del
Departamento de Montevideo, Acta N° 222,
en el sentido que: Donde dice que es nieta
por linea paterna de «...Josefa Ustariz...»
debe de decir « Francisca Antonia Ustariz...»
por asi corresponer. por asi corresponder.
Montevideo, 13 de marzo de 2024.-
Fabiana Leticia Lorenzo Peri
Actuario Adjunto

10p-18/03 v. 05/04
EDICTO
Por disposicion del Sr/a. Juez Letrado de
Familia de 1° Turno, dictada en autos
caratulados: «<GRECO CAFFERATTA,
ALBERTO - RECTIFICACION DE
PARTIDA», IUE 2-9562/2024, se ha
solicitado la rectificacion de la Partida de
Nacimiento de: ALBERTO RAMOS
GRECO CAFFERATTA, inscripta el dia 17/
12/1956, ante el Oficial de Estado Civil de la
Of. 8 del Departamento de Montevideo,
Acta N° 2378, en el sentido que: DONDE
DICE «GRECO» DEBE DECIR
«GRECCO» por asi corresponder.
Montevideo, 07 de marzo de 2024.-
Natalia Gavilanes Calero
Actuario Adjunto

10p-11/03 v. 22/03

’_-----____\
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EDICTO
Por disposicion del Sr/a. Juez Letrado de
Familia de 5° Turno, dictada en autos:
«GALEANO ARAUJO, WALTER C/
CORREABARES,ALICIAY BALLISTA
BARES, VANESSA ACCION
SIMULATORIA ACORDONADO CON
EXP 2-51547/2019» IUE 2-43585/2020, se
cita, llama y emplaza a ALICIA CORREA
BARES y VANESSA BALLISTA BARES
por el término de 90 dias a efectos de
comparecer a estar a derecho en el presente
proceso, bajo apercibimiento de designarsele
Defensor de Oficio, con quien se seguiran
las actuaciones.
Montevideo, 15 de marzo de 2024.-
Adriana Julieta Fisas Villanueva
Actuario

10p-20/03 v. 09/04
EDICTO
Por disposicion del Sr/a. Juez Letrado de
Familia de 5° Turno, dictada en autos:
«CESPEDES, MARIO - POSESION
NOTORIA DE ESTADO CIVIL» IUE 2-
44542/2023, se cita, llama y emplaza a
descendencia legitima o natural (presuntos
herederos) reconocida por la causante
ELICELDA ZORAIDA CESPEDES
BENTANCOR 0 CESPEDES
BENTANCOR DE ALDABALDE o
ELICELDA CESPEDES BENTANCUR o
ELICELDA CESPEDES BENTANCUR
DE ALDABALDE o ELICELDA
CESPEDES DE ALDABALDE, por el
término de 90 dias a efectos de comparecer a
estar a derecho en el presente proceso, bajo
apercibimiento de designarsele Defensor de
Oficio, con quien se seguiran las actuaciones.
Montevideo, 14 de marzo de 2024.-
Lourdes Jaqueline Cubero Olivera
Actuario Adjunto

10p-20/03 v. 09/04

,----------\

i El Redactor |

I
| PUBLICACIONES !

UNION CONCUBINARIA

EDICTO

Por disposicion del Sr/a. Juez Letrado de
Familia de 6° Turno, dictada en autos:
«CABANA, ADRIANA - UNION
CONCUBINARIA» IUE 2-117828/2023,
se dispuso emplazar por edictos a todos los
posibles interesados o personas que puedan
verse afectados por el proceso en tramite, a

| estara derecho en el presente proceso en el

término de 90 dias, bajo apercibimiento de
designarles defensor de oficio.
Montevideo, 06 de marzo de 2024.-
Ximena Lourdes Gonzalez Bayarres
Actuario Adjunto

10p-11/03 v. 22/03

\
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Tips para enfrentar la
ansiedad

Es necesario entender la ansiedad para
lograr controlarla. Recuerda que la
ansiedad es un mecanismo de
supervivencia arcaico, que actlia ante
situaciones que el cerebro percibe como
peligrosas. Las sensaciones corporales
son reacciones normales del cuerpo... no
son perjudiciales en si mismas, ya que
son un mecanismo que estd preparado
para “salvarnos” del peligro; no pueden
provocarnos ningun dafio: es importante
que podamos entender este punto. No
te asustes de la ansiedad y poco a poco,
desaparecera.

Comprender la ansiedad, aceptar lo que
estd pasando, no intentar huir, son pasos
fundamentales para ir superandola. Si
esperas el tiempo suficiente, el miedo
desaparece: de esta forma, aprenderas a
poner en practica el control de la
ansiedad. Sin embargo, si abandonas la
situacién, siempre pensaras que la
ansiedad puede mas.

Enfrentarse a la ansiedad... respirar lenta
y profundamente.

Como disminuir la ansiedad

- Dedicar tiempo suficiente a descansar
y a tener las horas de suefio apropiadas.
Los Gltimos estudios cientificos arrojan
resultados sorprendentes cuando se
duermen ocho horas, que son las
necesarias para que nuestras neuronas
hagan correctamente su trabajo. El
descanso es necesario para darle
tranquilidad a nuestra mente y aliviar
tensiones.

- Realizar actividades que te gusten.

- Evitar los pensamientos negativos,
tener una actitud positiva. Busca lo mejor
de cada situacién, esfuérzate por querer
seguir adelante y ten presente que lo que
piensas influira en como te sientes... sélo
por eso, piensa bien y te sentirds mucho
mejor. Quizas no puedas elegir lo que te
ocurra, pero si puedes decidir c6mo
reaccionar frente aello.

- Hablar y expresar los sentimientos.
Expresa cdmo te sientes a menudo, no
esperes a estallar, cuenta tu malestar
cuando éste aln sea de baja intensidad.
A veces, estos sentimientos se ocultan
por el temor a parecer mas débil o bien,
preocupar al entorno. Este esfuerzo por
contenerse resulta indtil y aumentard atin
mas la tension emocional, y el malestar
terminard por explotar de forma bruscay
descontrolada: a veces con un enfado
desmedido, o no poder dejar de llorar, un
ataque de ansiedad, etc.

- No acumular tensiones.

- Aprender a ser asertivo/a o lo quees lo
mismo, buscar el equilibrio entre los
demads y td. Tienes derecho a decir lo
que piensas. Olvidate de lo que piensa
la gente; se ti mismo/a: dar mucha
importanciaa lo que piensen los demas,
siempre te creara tension y te restard
libertad. No olvides que tienes derecho
a no gustar a todo el mundo.

- Respirar lenta y profundamente. Utiliza
la respiracion abdominal para relajarte
fisica y mentalmente e irds tomando el
control de la situacion. Respirar
pausadamente, te ayudard a equilibrar el
organismo y recuperar las energias
necesarias para hacer frente a tu dia a
dia.

- Interpretar correctamente las cosas y
situaciones.

- Vivir més despacio. A medida que nos
apresuramos por la vida, cargando con
mas cosas hora tras hora, nos estiramos
como una cuerda hacia el punto de
ruptura. Evita el exceso de ocupacion, el
dia solo tiene 24 horas. Ve més lento y
disfruta de cada momento.

- No estar siempre preocupado/a. Uno
de los mejores remedios para controlar
la ansiedad es centrarse en el presente:
del pasado no podemos cambiar nada,
asi que, ¢para qué malgastar energia en
algo que ya paso, o en un futuro que no
existe? No tenemos control sobre él, no
tiene sentido vivir preocupados por algo
que adn no ha llegado... asi que es muy
importante centrarnos en el presente. No
debemos olvidar que el presente es un

sin ser que vive entre dos inexistires: el
futuro que no esta y el pasado que ya
fue.

- Vivir el presente. “Un exceso de pasado
puede causar depresion; un exceso de
futuro puede provocar ansiedad; vive el
instante, vive en el presente y estaras en
paz.” Actla, soluciona, acepta, pero no
le des vueltas.

- Realizar ejercicio fisico, relajacién. El
gjercicio fisico elimina el exceso de
activacion de la ansiedad y favorece la
relajacién muscular. Pero no solo hacer
deporte puede ayudarnos a sentirnos
menos ansiosos... también realizar
actividades que requieran movernaos,
como puede ser caminar, pasear, jugar,
planear actividades, etc.

- Reir con amigos. Busca momentos
donde compartas con amigos. No te
aisles porque te sientas mal; todo lo
contrario: reir, compartir y relacionarte,
te ayudara a sentirte mejor. jRie mas!

- Cuidar la alimentacién. Lo que comemos
y cdmo lo comemos tiene una influencia
directa en nuestros estados de &nimo.
Realizar dietas equilibradas y variadas,
mejorard tanto la salud fisica como el
bienestar emocional. Recuerda que
somos lo que comemos.

- No buscar salidas rapidas a la ansiedad.

La ansiedad tiene solucién: actla, no
pienses tanto, no proyectes, no observes
tanto, vive con tranquilidad...

Es importante que sepas que la
informacion reflejada aqui es meramente
informativa y no sustituye la necesaria
evaluacion médica, psicologica y/o
psiquiatrica que debe realizar cualquier
persona que padezca ansiedad.

Una colaboracion de:
Lic. Psi. Javier J. Mangini
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