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Ce este ALCOOLUL?

Alcoolul este o substanta toxica si
psihoactiva care produce
dependenta.




Efectele consumului de alcool asupra corpului

Ochi

(midriaza, nistagmus, scaderea
vederii, orbire)

Piele

(piele uscata, inrosirea pielii, pete,
aspect imbatranit, buhait)

Inima si vase de sange (cardiopatie
ischemica, hipertensiunea arteriala,
tulburari de ritm, infarct miocardic,
accidente vasculare cerebrale
urmate de paralizii)

Muschi

(slabiciune musculara, febra
musculara la eforturi minime)

Oase
(osteoporoza)

Sistem nervos

(incetinirea gandirii, afectarea
memoriei, incetinirea reflexelor,
insomnie, nervozitate, depresie,
sinucidere, dementa, epilepsie,
dureri si tremuraturi ale mainior si
picioarelor, delir, halucinatii,
dementa, coma)

Aparat respirator
(pneumonie, tuberculoza, HIV/SIDA)

Sistem digestiv

(scaderea absorbtiei de vitamine si
nutrienti, hepatita, ciroza,
pancreatita, cancere)

Aparat reproducator

#bér.ba;ci:_.impotenté, femei: scaderea
ertilitatii, avort spontan, pierderea
dorintel sexuale)

WHO (2018) Global Status Report on Alcohol and Health; National Institute of Alcohol Abuse and Alcoholism (2007); NHS (2019) Government of South Africa (2019); Asociatia Romana pentru Promovarea Sanatatii (2013



Care sunt efectele consumului de alcool asupra sanatatii ?

o679 [N TTRET VY AT (=G [ETEEM @ Vorbire impleticita (dificultati de exprimare)
e Timp de reactie incetinit

e Scaderea coordonarii

e Tulburari de vedere

e Afectarea gandirii si a capacitatii de judecata
e Alterarea memoriei si atentiei

e Afectiuni gastrice, voma

e Posibila pierdere a constientei, coma si deces
00| IR I L IET S @ Cefalee (durere de cap)

e |[nsomnie
e Mahmureala

e Pierderea memoriei
01yl TeE IR TR T [ R 0T 1-8 @ Leziuni cerebrale severe, care pot duce la dementa

sau sindromul Wernicke-Korsakoff
e AVC, Tulburari de memorie, Convulsii
e Ciroza hepatica, Steatoza hepatica, Cancer hepatic
e Gastrita cronica, Ulcer gastric, Malnutritie
e Sindromul alcoolic fetal
e Polinevrita
e |[mpotenta, Tulburari menstruale
e Scurtarea duratei de viata




Impactul social si economic al consumului de alcool

 dificultati financiare, pierderea locuintei

e costurile generate de pierderea productivitatii fortei de munca si de somaj, esec scolar (rezultate scolare slabe,
absenteism, abandonarea studiilor)

e costurile psihologice atribuite durerii si suferintei.

 deteriorarea relatiilor familiale si sociale: conflicte, divort, abuz, neglijarea copiilor, pierderea prietenilor,
excludere sociala

e afectarea altor persoane, cum ar fi membrii familiei, prieteni, colegi de munca (vatamari corporale, distrugeri
materiale, hartuire, insulta sau amenintare).

 accidentele rutiere, la domiciliu, la locul de munca, violenta, caderi, asfixiere, sinucidere, omucidere, inec,
arsuri

 dezvoltarea tulburarilor din spectrul sindromului alcoolic fetal, consecinta expunerii prenatale la alcool .
e consum de alte substante de abuz: tutun, droguri ilegale
e comportament sexual nepotrivit: sex neprotejat, boli cu transmitere sexuala, viol, sarcina nedorita

e costurile din sectorul justitiei (comportamente antisociale: batai, scandaluri, talharie, distrugeri de bunuri,
amenzi, inchisoare)



e otreime din decesele tinerilor de 11-15 ani se produc prin
accidente rutiere datorate alcoolului

* 12% au probleme cu prietenii sau familia, rezultate slabe |la
scoala

e 8% au comportamente de risc (sexual, delicventa, violenta)

e peste 200 de boli (tulburari ale sistemului nervos, ciroza
hepatica, unele forme de cancer etc.)

 Risc de asociere cu alte substante nocive (tutun, droguri)

Steffens, R. & Sarrazin, D. (2016) Guidance to reduce alcohol-related harm for young people. Background paper. Miinster: LWL-Coordination Office for DrugRelated Issues:34,38,55;



Efectele psihologice si sociale ale alcoolului

Esec scolar si profesional: rezultate scolare slabe,
absenteism, abandonarea studiilor, pierderea
oportunitatilor de calificare profesionala

Comportament sexual nepotrivit: sex neprotejat,
boli cu transmitere sexuala, viol, sarcina nedorita

Comportamente antisociale si probleme cu legea:
batai, scandaluri, talharie, distrugeri de bunuri,
amenzi, inchisoare

WHO (2018) Global Status Report on Alcohol and Health; National Institute of Alcohol Abuse and Alcoholism (2007); NHS (2019) Government of South Africa (2019); Asociatia Romana pentru Promovarea Sanatatii (2013)



Consumul de Alcool si Impactul Asupra Stimei de Sine la Adolescenti

Efecte negative asupra stimei de sine

v Adolescentii consuma alcool uneori pentru a face fata insecuritatilor
personale

v' Dupa consum, pot aparea sentimente de vinovatie, rusine, anxietate

v' Comparatiile sociale si presiunea de grup amplifica nesiguranta

Imaginea de sine afectata
v’ Perceptia propriul corp si a valorii personale poate fi distorsionata

v Alcoolul este adesea asociat cu dorinta de a fi acceptat sau de a fi
popular

v' Consecintele comportamentelor sub influenta alcoolului pot afecta
reputatia personala

Cerc vicios

Stima de sine scazuta - consum de alcool - imagine de sine negativa -
consum repetat de alcool
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Solutii si Preventie

Educatie emotionala si suport psihologic

Promovarea modelelor sanatoase de relationare si autoapreciere
Implicarea familiei si a scolii in consolidarea increderii de sine
Activitati extracurriculare pentru dezvoltarea increderii de sine
Programe de mentorat si consiliere

Campanii de constientizare privind riscurile alcoolului

Crearea unui mediu sigur, fara judecata, in care adolescentii se pot
exprima

Promovarea autocunoasterii si a valorilor personale

Colaborare intre parinti, profesori si psihologi




Consumul excesiv de alcool la adolescenti

e Consumul excesiv de alcool este definit in mod obisnuit ca si
consumul de cinci sau mai multe bauturi standard pe ocazie
pentru barbati si patru sau mai multe bauturi pentru femei

* In adolescents existd o tendintd mai mare de asumare a
comportamentelor riscante

e Mai multde 1din 10 adolescenti de 15 ani din Romania s-au

aflat in stare de ebrietate cel putin o data in ultimele 30 de
zile (studiul HBSC 2022)




Consumul de alcool —Intre mit si adeviar (1)

ADEVAR

1) =L IR N TR (e o) B 121014 (TR e Studiile comportamentale arata ca intr-un grup in care se consuma alcool; chiar si cei
CRIREN G LERSIERETLNE[g (=888 care nu beau pot sa se distreze |la fel de bine si sa se comporte in aceeasi maniera

din grup dezinhibata.

eConvingerea sau obligarea cuiva sa bea alcool ca o conditie de apartenenta la un grup
poate duce la consecinte tragice, inclusiv spitalizare, violenta sexuala sau de alta natura si
chiar deces.

eCei care consuma alcool pot ajunge persoane foarte singure, respinse de familie,

prieteni si societate.
Alcoolul este un remediu e Alcoolul este adesea folosit ca un ,,camuflaj” in perioade de stres temporar sau

impotriva stresului prelungit, in momentele de suferinta cauzata de pierderea unei persoane dragi, de
sfarsitul unei relatii, de tensiuni familiale nerezolvate sau de starea prelungita de stres |la
scoala.

e Alcoolul creste nivelul de stres biologic la care este supus organismul

eNivelul de adrenalina creste in organism atunci cand se consuma alcool.

eChiar daca s-ar putea sa te simti mai relaxat atunci cand bei alcool, organismul
acumuleaza un stres suplimentar.



Consumul de alcool — Intre mit si adevar

A\ le Lo) [FIRTRET IR =N LG E L [ B B e Foarte des oamenii aduc in discutie problemele uitate doar atunci cand sunt in
uite problemele. stare de ebrietate

Un baiat trebuie sa bea alcool ePersoanele care simt nevoia sa consume alcool pot devi dependente, isi pierd
pentru a-si dovedi barbatia. puterea vointei si independenta.

AN le Lol [FI BT el LR IS (NG [T d 1 E RS R e Exista studii in care s-a demonstrat ca alcoolul reduce dorinta sexuala
performanta sexuala.

eShakespeare spunea ca alcoolul ,,provoca dorinta, dar inhiba performanta”




la decizil

.informate!

Momente vulnerabile

Un eveniment stresant acasa
sau la scoala poate fi un
moment de vulnerabilitate
cand tentatia de a consuma
alcool este mai mare.

Petrecerile, iesirile in oras cu
prietenii, evenimentele
onomastice, concertele pot
reprezenta momente in care
alcoolul sa fie la indemana.

FIIl ATENT '

Marketing agresiv

Adolescentii si tinerii sunt o
tinta pentru publicitatea
inselatoare si marketing
agresiv

Reclame mari, electronice,
stralucitoare in locuri vizibile
pentru a atrage atentia

Sponsorizarea unor
evenimente pentru ca
Imaginea sa ramana in mintea
participantilor

Mesaje manipulatoare

Companiile de alcool utilizeaza mesaje
manipulatoare pentru a influenta felul in
care oamenii, mai ales tinerii percep
alcoolul.

Mesaje publicitare arata cum se bucura de
viata persoanele care consuma alcool.

Chiar atunci cand se discuta despre riscurile
si efectele asupra sanatatii, industria de
alcool Induce ideea ca producatorii sunt
bine intentionati si vor sa reduca aceste
consecinte negative

Oferte de nerefuzat



Nu este intotdeauna usor sa refuzi!

Cum poti spune ca NU vrei sa bei ALCOOL.:

III

"Ma simt foarte bine, nu am nevoie de alcoo
”"Vreau sa beau apa, imi este sete”
“Consumul de alcool dauneaza grav dezvoltarii creierului!

"Nu vreau sa ma ametesc!”

"Poate altadata”

”Nu sunt curios sa beau, este doar alcool cu alta aroma”



CU CE SE POATE INLOCUI CONSUMUL DE ALCOOL?




Alternative sanatoase

Petreceti timp in natura (plimbari cu bicicleta, role,
trotineta)

Asculta muzica impreuna cu prietenii

Danseaza, picteaza, citeste o carte, mergi la film, teatru,
concert

Joaca-te un joc de societate impreuna cu prietenii (Joc
Rummy, Jenga, mima, etc)

Alege si practica un sport impreuna cu prietenii

60 de minute/zi de activitate fizica intensitate moderata-
pana la intensa

Organizeaza diferite evenimente distractive: excursii cu
colegii de clasa, concursuri de dans, moda

un animal de companie




Recomandari OMS - Activitate Fizica pentru Copii si Adolescenti cu varste cuprinse intre 5 si 17 ani

Cat timp trebuie alocat pentru activitate fizica?

cel putin 60 de minute pe zi activitate fizica de
intensitate moderata pana la intensa;

in cel putin 3 zile pe saptamana activitati fizice intense,
activitati care intaresc muschii si oasele;

reducerea sedentarismului, in special timpul petrecut in
fata ecranelor (TV, computer, laptop, telefon).

Exemple de activitati fizice

Jocuri de echipa, sport individual, exercitii de gimnastica
Educatie fizica

Activitati casnice

Transport activ (mers, bicicleta)

Beneficiile activitatii fizice pentru sanatate
Imbunatatirea formei fizice,

sanatatea cardio-metabolica (tensiune arterialg,
lipidemie, glicemie si rezistenta la insulina),

sanatatea oaselor,

rezultatele cognitive (imbunatatirea performantei
scolare, sprijinirea dezvoltarii abilitatilor practice),

sanatatea mintala (reduce simptomele de depresie)

diminuarea tesutului adipos.

WHO guidelines on physical activity and sedentary behavior https://www.who.int/publications/i/item/9789240015128



Stop consumului de
alcool pana la varsta
de 18 ani!

1. Identifica factorii care te fac sa consumi alcool:
gandeste-te de ce vrei sa consumi alcool si evita astfel de
situatii sau gaseste alternative mai sanatoase.

2. Poti participa la consiliere scolara, terapie de grup sau
individuala: impartaseste ti experientele si sentimentele
cu alti colegi care trec prin aceeasi situatie, poti obtine
sprijinul acestora.

3. Intareste-ti relatiile pozitive: construieste relatii
sanatoase cu oameni care iti sunt apropiati si care iti ofera
sprijinul si sustinerea necesare. Evita relatiile toxice sau
persoanele care iti influenteaza negativ comportamentul.

4. Fa exercitii fizice regulat: pot reduce nivelul de stres si
pot imbunatati starea de spirit. Incearca sa faci cel putin
30 de minute de exercitii fizice moderate in fiecare zi.

5. Gaseste activitati alternative: cum ar fi diverse hobby-
uri, voluntariat sau invatarea de lucruri noi. Aceste
activitati pot ajuta la umplerea golului lasat de consumul
de alcool.



C ] Aminteste-ti '

Sanatatea ta conteaza: Alegerea de a nu consuma
alcool iti ofera oportunitatea de a trai o viata
sanatoasa, de a te bucura de relatii reale si de a-ti
atinge potentialul maxim.

Fii responsabil: Informarea corecta iti arata clar
riscurile asociate cu alcoolul. Decizia ta de a renunta
la presiunea de a consuma alcool este un act de curaj
si de respect fata de tine nsuti.

Autenticitatea este puterea ta: Nu ai nevoie de
alcool pentru a fi acceptat sau pentru a te simti
integrat. Fii mandru de cine esti si valorifica-ti
unicitatea.

oF
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Alege sa-ti construiesti drumul propriu, bazat pe valorile tale si pe alegeri sanatoase.
Fii tu insuti, fii autentic!

Traieste o adolescenta plina de sens — fara alcool!



Institutul
National de
Sanatate Publica
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