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ALCOOL. FUMAT. DROGURI

A. Definitii

1. Alcoolism

Consumul de alcool la risc:
Q : 14 UA/siptamars : 2UA/zi sau nu mai mult de 5 UA/3 ori pgpgimara
4 : 21 UA/siptamani : 3UA/zi sau nu mai mult de 7UA/3 ori papgimari

Consumul de alcool periculos :
© : 35 UA/giptamara
& : 50 UA/siptimari

Alcoolism : depsirea cantifitilor de risc, interferega cu viga profesiondl, dedicarea
unor mari cantitti de timp pentru procurarea alcoolului, dificyltin reducerea
dozelor sau in almerea de la consumul de alcool, sindrom de abstinerssterea
toleranei. Cel pgin 3 din aceste criterii => alcoolism (DSM IV — Diaostic and
Statistic Manual of Mental Disorders)

2. Fumat= consumul zilnic de > 1€igari cu nicotire. Fumat pasiv = aspirarea fumului
provenit de la gigara consumat de dtre o alti persoai. Nicotina este responsabitie
dependeti iar gudroanele de efectul cancerigen.

3. Dependetii de droguri= utilizarea drogurilor dupun model maladaptativ caracterizat

prin urmatoarele fenomene in ultimele 12 luni: gerea cantittilor necesare pentru
ohtinerea acelora efecte (toleratd), sindrom de abstingf) incapacitatea de a reduce sau
elimina consumul, interfer¢h cu viaa social sau ocupgonaki, dedicarea unor mari
cantititi de timp pt olinerea drogului, continuarea uzului in pofida detdrii stirii de
sinatate. (DSM 1V)

B. Genetica-or ganism-comportament

1. Baze genetice alcoolis(mezi articol)

Categorii de persoane cu risc

Din medii unde consumul de alcool este incurajat

Cu anumite #tsaturi de personalitate: persoane volubile, depermdemtifantile,
nesigure, prag redus de toleganla frustrare, incapabile de asumarea
responsabilitgilor, narcisice.

Cu boli psihice

Cu legituri biologice cu un alcoolic: copiii alcoolicilatsc de 3-5x maf pt alcoolism
decét copiii non-alcoolicilor. Gemenii monozigau rat de concordag semnificativ
mai mare Tn ceea ce prite alcoolismul decat dizigia Rezultate valabile pf, nusi

pt @ (aici studiile au condus la concluzii neomogerse :acceft astizi ca si la ¢



exist transmitere ereditardar varsta de debut este mai tarzie iar un istiabuz in
copilarie creste riscul).

Factori genetici :

2.

Genele ce codific alcool-dehidrogenaza (ADHy aldehid-dehidrogenaza (ALDH).
Deficit de ALDH => |risc alcoolism (ex.japonezi).

Cromozomii 1,7, 11 impliaain risc de alcoolism, cz.4 protejéaz

Gena ce codifit receptorul pt dopaminD2 (DRD2) poate fi implicdtin mai multe
tipuri de depende prin polimorfism (controversat)

Exista legitura genetid intre alcoolismsi fumat.

Baze genetice dependganle fumat(vezi articol)

Factori genetici :

Contea pentru aproximativ 35-50% din comportamentele tiegke fumat

Riscul ca un geasm si fumeze este de 6x mai mare #lagcar unul dintre prietenii
lui si fratele fumeai

Gemenii monozigp au mai multesanse 8 fumeze amandaji pentru @ petrec mai
mult timp Tmpreua

Legitura cu alcoolismul

Factori comportamentali :

3.

Modelul Tnwatarii sociale (Bandura) : 3 pa: (1)observareai imitarea utilizrii de
tutun, (2) infrirea comportamentuluii (3) formarea expecti#lor pozitive legate de
consecirele sociale, psihologicg fiziologice ale fumatului.

Comportamentul grintilor

Comportamentul prietenilor

Baze genetice drogufvezi articol)

Categorii de persoane cu risc

Predispozie biologici la consumul de drogurid>%, considerdi genetice similare
cu alcoolismul

Trasaturi de personalitate ce refléctlipsa interagunii sociale : rebeliune,
responsabilitate sockal], non-conformism, rezistgh in faa autorittii, tolerana
pentru deviath, necesitate accentédapentru independeén absera normelor, valori
contraculturale, alienare.

Familie defectuods

Abuz n copilirie sau neglijeta, alte evenimente traumatizante

Statut socioeconomic &ut

Boli psihice

Stressi mecanisme de coping neadaptate

Educaie |/esecscolar

Anturajul : unul dintre cei mai puternici predidtor



C. Algoritm de abordare

1. Alcool
a. Dezintoxicarea :
i. Medicaie : benzodiazepine +/- disulfiram
ii. Psihoterapie cognitiv-comportameratal
b. Prevenirea rederilor
i. Cresterea motivédei pacientului pentru meimerea abstingni
ii. Comportamentul Tn ocazii cu rigade consum alcool
2. Fumat
a. 3 probleme majore : dependarde nicotif, distresurile psihosociale, anturajul
b. Strategii :

i. Cresterea motivéei pentru renutarea la fumat : contracte cu sine
insui (pedepse autoaplicate daau renum la fumat), schimbarea
destinaiei banilor economisi prin lipsa fumatului (auto-oferirea de
cadouri,recompense), antarea familieki prietenilor.

ii. Scheme cognitiv-comportamentale de constrangeviéarea locurilor
si situaiilor unde se fumedz condiionari aversive (fumeaz langi
WC sau lang gunoi), manevre substitutive

iii. Planificareasi reducerea gradatigarilor : studiile au doveditzeste
mai eficiend renunarea dintr-o datdecat reducerea gradat

iv. Substituefii de nicotirdi/medicaie adjuvani : plasture transdermic,
spray nazal, nebulizator de nicdtinMedicgie psihotrog : cel mai
folosit Bupropion (Zyban).

v. Comportamente ajitioare : bomboane, guinsticksuri etc

vi. Mentinerea stabilitii sevrajului : evitarea comportamentelor asociate
fumatului.

vii. Reaiderile : s-a aitat ¢ fumatorii cu vechime au nevoie de 3-4
tentative pentru a séda de fumat

3. Droguri
a. Dezintoxicarea :

i. Opiacee: metadona — agonist pe receptorii opiacemdre elimig
simptomatologia sevrajului. Se poate aplicaatament simptomatic.
ii. Stimulante (analeptice) : antidepresive
iii. Tranchilizante, sedative : &derea progresiiva drogului, metinerea
funciilor
iv. Marijuana
b. Prevenirea rewerilor : strategii cognitiv-comportamentale.

D. Chestionare
1. Alcool : CAGE (Cut-down, Annoyed,Guilty, Eye-opener), AUDIT

2. Fumat : Testul pentru depend#&de nicotira Fagerstrom, Scala Horn-Waingrow
3. Droguri : Scala Handelsman



Caz practic

Cum g te Isi de fumat ?

1.

2.

Simptomatologie de

la decizia ! Argumente#zdecizia cu tot ce po: motive caregin de $natate,
motive economice, motive profesionale etc.

Stabilete din timp o déi (cel puin 2-3 siptimani inainte) : pahla acea dat
ex. 12 aprilie, arunci/termini toate pachetele tigari din cad, ascunzi
scrumierele, aerisg#, cumperi medicamentele de care ai nevoie iri,cClfr
refaci programul astfel inc&i sviti mediile/activititile care predispun la fumaj
Este foarte bine ddxiua este situatin vacard sau intr-o perioadmai lipsit
de stres dar nustepta in mod obligatoriu paratunci. Evisi totusi sesiunilesi
perioadele foarte dense.

Incepe un program de antrenament fizic moderati lodeerva imbuitatiri ale
condiiei fizice de Tndat ce te lai de fumat.

. Fa o lista de oameni care te sprifinn hotirarea ta. Anuta familia si prietenii

de aceastdecizie.

. Banii pe care i-ai fi dat pggari pune-i deoparte. Cundpi-ti un cadou persona

din ei.

In ziua Z, arung toatetigarile si lasi-te de fumat. Incepe chiar de la prinja
tigara de dimineg&. Inlocuieste tigarile cu alte ocupgd : un creion, bile, gum
de mestecat, bomboane, sticksuri, fructe. Chia# tadn greutate 1-2 kg, estg
important 8 te Iai de fumat. Nu exagera tailcu substitutele.

Incepe din ziua Z administrarea de Zyban. Are @ttedntidepresiv cangva
calma nervozitate, anxietatea, depresigi va da o senzié de bine similar
celei date deigari. Ai la indemas si patch/gund cu Nicotira pentru a diminua
simptomatologia fizig (greaa, dureri de cap etc)

. Evita anturajele care predispun la fumat. Evit vieme consumul de alcoql

dadai 1l asociai cuigarile. Evita Tn prima perioadl iesirile Tn baruri, cluburi etc.
Inceard sa te reorientezi spre un anturaj cu prieteni nefiom.

. La 2, 4, 6 sptamani, 3, 6, 12 luni oférti premii. Cu cat durata este mai ldng

cu atat cadourilgi recompensele pot fi mai valoroase.

abstinenta =il
Craving pt. fumat - Distrageti atertia (mund, lectui, muzic etc)
+ Respid adanc
« Gandste-te & aceste episoade sunt scyite
oferd-ti 0 recompenspt ca ai resit si le
depisesti
Iritabilitate + Respii adancsi lent
+ Fa o baie fierbinte
Insomnie « Fa o plimbare sau exetgifizice Tnhainte de

culcare



+ Evita cafeina dup pranz

+ Detensioneagte citind

+ Fao baie cald

+ Bea un lapte fierbinte sauaméné o banasa
seara

Cresterea apetitult

Bea api sau Ichide hipocaloric

+ Prediteste+i gustri hipocalorice:
fructe/legume gor de mancat, hgoare de
scotisoat, gum etc

Lipsa concentirii + Plimbi-te puin prin incpere
« Simplifica orarul in primele zile
« laopauz

Oboseala « Dormi suficient nogle

+ Inceard sa te odihneti la pranz
« Fa-ti un program relaxat primele 2-4
siptaimani

Constipaie, dureride - Bea suficiente lichide
stomac + Modifica-ti gradual dieta
+ Consult un dietetician
« Adaugi fibre n mesele tale: fructe, legume,
cereale.

Alcoolul — fact sheet

» 14% din populge consum cantititi mari de alcool

* In Romania, se consuiiin medie 6,2 | alcool/persoape an

» 35% din femeile alcoolice decedéatin cauza cirozei

* 25% din decesele premature se dataredzolismului

» Femeile care au avortat sunt cu 25% mai predisgudeviri dependente de alcool
decét cele cu sarcimormaé




