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¢ Qué pasa
con jas drogas?

N
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Me llamo David. Tengo 16 anos.

Me gusta el baloncesto y el futbol sala.
Me encantatener amigos y divertirme.
Me gusta vivir sin preocupaciones

y creo que el tiempo libre debe
aprovecharse para evadirse y desconectar.
Lo que mds me gusta es salir de juerga
sin haberlo planificado antes, con la idea
de ir improvisando sobre la marcha.

Soy Maria. Tengo 15 arios. Algunas veces
mis comparneros me toman por seria,
quizd porque estudio bastante.

De hecho querria sacar una buena media
que me permitiera hacer la carrera

que me interesa, pero no soporto

que me llamen empollona y yo necesito
divertirme como cualquiera.

Me encanta ir al cine y a las fiestas

de amigos. Cuando me pongo a bailar,
las horas se me pasan sin darme cuenta.

Yo soy Pablo. Tengo 15 anos y me gusta
salir con mis amigos los fines de semana.
Unas veces vamos a la discoteca

y otras a un local para charlar un rato.

A veces, incluso, hacemos alguna excursion.
Mis padres piensan que si no saliera tanto
tendria mejores notas, pero yo creo

que se equivocan. Necesito tiempo para
divertirme; de lo contrario me agobio

y rindo menos.

Me llamo Ana. Tengo 14 arios

y soy la mds joven del grupo,

pero nadie me gana a la hora de hacer
cualquier actividad y, como soy

muy divertida, me aceptan sin ningun
problema. Mis padres no me controlan
demasiado porque voy bien en la escuela
y nunca les he dado problemas.

¢{Qué pasa con las drogas?
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Ayer en la disco me ofrecieron un “porro”. [~ |

Nada. No quise.

L/

iAhl Le dio miedo.

¢Por qué? Dicen que se lo pasan muy bien.

Y qué hiciste? | /

-_

Yo no lo creo.
Te lo puedes
pasar igual
de bien

sin drogas.

¢{Qué pasa con las drogas?

Ademds, tienes que tener cuidado
con las drogas porque hacen dafio.

{Todo esto son rollos!
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Mira, yo conozco mucha gente que fuma, Silas drogas fueran tan malas como dicen, nadie las tomaria.

i |

¢ Quieres decir ™

que todo esto

que dicen del dafio
que hacen las drogas,
es mentira?

bebe y toma pastillas y no les pasa nada. -{

O las habrian prohibido. Sélo estan

Si, mi padre fuma mucho y no le ocurre nada. prohibidas las que pueden hacer dafo.

Las drogas legales también hacen dafic.

Yo prefiero no probarlo. l/

b=
4

Las drogas siempre hacen dafio. || Sf, cuando abusas,
Y si abusas, enfonces es peor. el riesgo es mayor.

Yo creo que la historia del dafio que hacen las drogas
es un invento de los mayores que tienen miedo
de que nos pasemos.

Si. Lo que hace dafio
es abusar de ellas.

22 %Und (&

No es asi. Las cosas se deben saber hacer. No se trata de saber 7| Cuando esto ocurre, N

Si no sabes beber te afecta antes. beber o ser mds fuerte. crees que no
Es la tolerancia. te perjudica

\\ Cuando el cuerpo y tomas
Hay quienes aguantan mds porque son més fuertes. se acosfuml?ra a la droga cada vez mds.
ya no reacciona Los problemas
‘\ de la misma manera. aparecen mds tarde.
I~ & V
N—
I/ = e
A‘ g
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Cuabro 1. Conocimientos basicos sobre las drogas

ALCOHOL

COMO SE TOMAN

EFECTOS

USO OCASIONAL

Es una bebida. Tomada en peque-
fas cantidades puede relajar (a al-
gunos les produce sensacion de
estimulacion). A mayores cantida-
des produce embriaguez que pue-
de durar varias horas.

Dificulta la concentracion y las re-
acciones rapidas. En grandes canti-
dades puede provocar la muerte.

TABACO

Se fuma. Los que fuman en peque-
nas cantidades lo encuentran re-
lajante. A veces estimula.

Afecta a diversas partes del organis-
mo. Acelera el ritmo cardiaco y au-
menta la presion sanguinea.

CAFE Y COLAS

Son bebidas un poco excitantes. El
efecto dura unas horas.

Inicialmente facilita 1a concentra-
cion.

TRANQUILIZANTES

Normalmente son pastillas. El efec-
to dura unas cuantas horas.

Relajany en ocasiones puede produ-
cir somnolencia. La mezcla con otras
drogas puede ser muy peligrosa.

ANFETAMINAS

Normalmente son comprimidos.

Facilitan la concentracion al prin-
cipioy aumentan el rendimiento fi-
sico. Pero luego se siente un gran
cansancio.Tomadas en grandes can-
tidades pueden ser mortales.

CANNABIS

Normalmente se consume fumado.
Produce un amuermamiento que
puede durar unas cuantas horas.

Dificulta la concentracién y las re-
acciones rapidas.

LSD

Diversas presentaciones. Los efec-
tos dependen en gran medida de
la situacion y de la manera como
se toman. El efecto puede durar
unas cuantas horas.

Dificultala concentracion ylas reac-
ciones rapidas. Algunos consumi-
dores se sienten muy mal, incluso
después de unos cuantos dias de
haberlo consumido.

OPIACEOS
(heroina,
metadona...)

Esnifados, fumados o inyectados.

Dificultanlaconcentracionylasreac-
ciones rapidas. Pueden ocasionar la
muerte, sobre todo si se inyectan o
se mezclan.

COCAINA

Principalmente se esnifa. Existe una
variedad que se fuma (crack).

Igual que las anfetaminas: euforia,
disminucion de la sensacion de fatiga.

DROGAS
DE SINTESIS
(éxtasis...)

Pastillas de formas, colores y nom-
bres variados. Contenido incierto;
dificil saber lo que se esta tomando.

¢{Qué pasa con las drogas?

Euforia y excitacion; disminucion
de la sensacion de fatiga; ansiedad,
panico y posibles alucinaciones;
riesgo de golpe de calor, infarto...



CONSUMO HABITUAL

SITUACION SOCIAL

Posibles lesiones en el corazon, higado, cere-
bro y estdmago. Crea dependencia.

Prohibida su venta a los menores de 18 anos.
La mayoria no perciben el alcohol como una
droga. Se usa para facilitar el contacto social.
Dado que su consumo se considera normal,
los que abusan pasan desapercibidos hasta
una fase avanzada de la enfermedad.

Posibles danos en los pulmones y otras par-
tes del cuerpo. Provoca cancer. Crea depen-
dencia muy intensa.

Prohibida su venta a los menores de 18 anos.
Pocos ven el tabaco como una droga. Los fu-
madores se consideran personas normales.

Puede provocar insomnio.

Legal. Lo consumen gente normal.

Crean dependencia y puede resultar dificil
dejarlos.

Solo se pueden conseguir con receta médica.
Son medicamentos, pero hay quienes los to-
man como drogas.

Nerviosismo. Crean dependencia muy rapi-
damente. Posibilidad de psicosis.

Solo se pueden conseguir con receta médica.
Existe abuso a través de vias ilegales.

Posibles danos en los pulmones. Empobreci-
miento de la personalidad. Posibilidad de psi-
cosis.

Venta ilegal.

Los efectos experimentados se pueden repro-
ducir algunos dias después, aunque no se
haya vuelto a consumir, interfiriendo de for-
ma grave en la vida cotidiana. Posibilidad de
desequilibrio y psicosis.

llegal. Actualmente puede formar parte de la
composicion de algunas drogas de sintesis,
provocando efectos inesperados y graves en
los consumidores.

Danos en las venas y en la piel. Provocan una
adiccion rapida e intensa, dificil de superar.
Riesgo elevado de sobredosis. Inyectarse pue-
de provocar graves infecciones (hepatitis, tu-
berculosis, SIDA...).

[legales si no es con receta médica. Es una de
las drogas que tiene peor imagen. La mayoria
de la gente cuando habla de drogadictos pien-
sa en los consumidores de heroina.

Crea dependencia. Puede producir trastor-
nos alucinatorios y a veces psicosis.

llegal.

Insomnio, irritabilidad, depresion, apatia, pa-
ranoias. Dependencia psiquica. Lesiones neu-
rologicas, cardiacas y renales.

llegal. Dado que son pastillas,1a gente piensa
que no pueden se perjudiciales. Asociada con
la musica mdquina, el bakalao y la marcha en
general.

¢{Qué pasa con las drogas?
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Y tu, ¢qué piensas?

1. ¢Por qUé se habla tanto de Nada. No q ise. iAhl Le o iedo.
drogas? ;Es importante ha-
blar de drogas?

icen que se lo pasan muy ien. |

2. En la historieta David dice
que no quiso probar el po-
rro. ;Tu que hubieras he-
cho?.

3. ¢Es verdad que se exagera
sobre el danio que hacen las
drogas? ;A quién le puede
interesar exagerar o enganar en estas cosas? ;Como podemos dis-
tinguir lo verdadero de lo falso?

4. ;Por qué hay tanta gente que toma alguna droga si todos sabemos
que pueden perjudicar?

. ?2
ira, yo conozco mucha gente que fuma, 5. Tu padre fuma? ;Crees

bebe y toma pas illas y no les pasa nada. que Sa-l?e_ que el tabaco es
perjudicial para la salud?

Si, i padre fuma mucho y no le ocurre nada. 6. ;Por qué la sociedad per-

V mite que se consuma al-

Yo pre iero no probarlo. cohol y tabaco, si son dro-

gas nocivas para la salud?
¢Por qué unas drogas son
legales y otras son ilega-
les, si parece que todas
son nocivas?

7. ;{Qué es abusar? ;Como di-
ferenciar el abuso del sim-

ple consumo? ;Es lo mismo abusar de unas drogas que de otras? ;Se

puede mantener el consumo de alguna droga sin llegar a abusar?

8. ;Es necesario tomar dro-
gas para pasarlo bien?

i no sabes beber te afecta ante

¢{Qué puedes hacer para \l
divertirte sin dTOg as? ienes aguantan mds porque son mds fuertes.
9. ;Por qué crees que hay al- \

gunos que aguantan mas
la bebida que otros? ;Qué
les pasara al cabo de un
tiempo? ;Depende de la
fortaleza del individuo?
¢De su habilidad?

¢{Qué pasa con las drogas?



Hechos

Seguramente tu ya sabes muchas cosas sobre las drogas. También po-
dria ser que no, que tuvieras algunas dudas. En cualquier caso, convie-
ne recordar algunos hechos:

1. En primer lugar tienes que saber que las drogas son aquellas sus-
tancias que actuan sobre el sistema nervioso produciendo sensa-
ciones, vivencias y alteraciones de conducta, que inducen al indivi-
duo a insistir en su uso, creandose una dependencia o habito.

2. Debes saber también cuales son los efectos de las drogas. Aqui tie-
nes algunos efectos de las drogas mas utilizadas.

3. Los motivos para empezar a consumir una droga suelen ser muy va-
riados. Puede ser simple curiosidad, deseo de hacer algo distinto, ser
como los demas, que lo que se dice de la droga sea interesante, o
cualquier otra razén.

Efectos del alcohol sobre el organismo humano

Eliminacién
por los PULMONES
en el aire expirado

(2,5% aprox.)

CEREBRO

‘\&e Eliminacion
4r — de unainfima
:é ! ] cantidad de alcohol

por la PIEL a través del sudor
Alcohol ingerido s
(pasa al intestino) O/UF

Pasa a TODOS
los 6rganos
a través de la sangre

CORAZON
(pasa a los pulmones) -

HIGADO
(degradacién
a velocidad constante)

N

-

INTESTINO DELGADO
(absorcién intestinal
y pasa ala sangre)

T/

SANGRE
DE LA VENA PORTA
(del intestino al higado)

RINONES

(eliminacién del alcohol
a través dela orina,
2,5% aprox.

y eliminacién de mas
del 9o% del alcohol
convertido en agua

a través de la orina)

¢{Qué pasa con las drogas?
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La cuestion es que el consumo de drogas puede resultar atractivo.
A esto hay que anadir el efecto estimulante o tranquilizador que pro-
ducen, al menos al principio. Y puesto que normalmente todavia no
aparecen danos en el cuerpo ni trastornos excesivos en la vida cotidia-
na, el consumidor se convence cada vez mas de que su propio consumo
es bueno o, al menos, que no le perjudica.

Entonces, con el consumo repetido aparece 1a DEPENDENCIA, cuya
caracteristica principal es un deseo intenso y casi irreprimible de vol-
ver a tener esas sensaciones.

Con algunas drogas (alcohol, tabaco, drogas de sintesis y otras) esto
se complica porque se produce la TOLERANCIA, es decir, un proceso por
el que el cuerpo se acostumbra a la droga de tal forma que es necesa-
rio aumentar la cantidad necesaria para obtener el efecto deseado.

Cuando ya se ha generado la dependencia, la privacion de la droga
produce angustia, y a veces, incluso sensaciones fisicas muy desagra-
dables (SINDROME DE ABSTINENCIA), lo que lleva a la persona a tomar
de nuevo la droga.

Efectos del tabaco sobre el organismo humano

el organismo

se reduce se.vue']ve adicto al tabaco
el sentido del gusto @/ (nicotina)
——

disminuye
J la capacidad olfativa

mal aliento

tos del fumador/

cancer de boca los dientes
se amarillean
resfriados
e infecciones _ empeora

del sistema respiratorio r la condicion fisica

la nicotina 5 \
mancha los dedos
%} .\‘ puede perjudicar

\_/ el sistema digestivo
w (Ulceray cancer)

problemas
circulatorios

¢{Qué pasa con las drogas?




Una forma
de empezar

¢Un cigarrillo?

Una forma de empezar



2

Después, en la disco...

{Qué marcha,
esta misical

"y

L

Os veo un poco aburridas. [| ¢ Qué tal un cigarrillo?
¢Quereis un cigarrillo?
— - l Si, gracias.
Bien, si... Yo te cogeré uno.

;

/

5

i

/

Y

Venga chicas que hoy nos lo vamos a pasar a tope. [T
¢ Queréis un cubata para empezar?

No. No, gracias.

Yo prefiero un zumo.

No, muchas gracias,
yo no fumo.

¢Vendrds el sabado
ala disco?

37

S, o, A
clare.

X

e

Todos me invitan a fumar

y yo nunca tengo cigarrillos.
Ya me da hasta verglienza.
Quizd deberia comprar...

Un dia, pasé
\ por el estanco...

1

)
(

S~

Ly compré un paquete.

Una forma de empezar

"

AN
e
] A

]

ya podré invitar,

Ahora




Ana empezé a fumar
de forma habitual.

iEh! ¢ Un cigarrillo?

Al dia
siguiente...

IALAAAA|
Tengo
que darme —

-
prisa < /
0 llegaré (F P
tarde
a clase.

Las clases
cada dia
son mds rollo.
Menos mal
que fenemos
los fines
de semana.

Mas tarde,
en clase...

Una forma de empezar



Y tu, ¢qué piensas?

1. ;Por qué hay gente que fuma? pums G
¢{Coémo empezaron? , 9(30
b

2. Si tu fumas, ;coOmo empezaste? 1’“
¢Quién te dio el primer cigarrillo?
¢(Donde ocurrio?, ;Te gusto fu-
mar?

3. ¢(Por qué da la impresion de que, \
en algunas ocasiones parece nor-
mal fumar o tomar una copa?

Un dia, pasé

4. {Es mas facil iniciar una amistad
Lpor el estanco...

con un chico o una chica que no
conocemos mucho si les ofrece-
mos un cigarrillo o una copa? ;Se puede hacer lo mismo sin ofrecer
tabaco o alcohol?

5. (Qué pasa en estas ocasiones en que se ofrece tabaco o alcohol?
iPor qué 1a mayoria acepta el ofrecimiento?

6. ;Por qué es tan facil comprar tabaco o bebidas alcohdlicas?

7. ¢Sabias que esta prohibido servir bebidas alcohdlicas a los menores
de 18 anos, en locales publicos? ;o que esta prohibido vender taba-
co a los menores de 18 anos? ;Crees que esto se cumple? ;Por qué?
(Seria necesario que se cumpliese?

8. ;Crees que es facil conseguir una pastilla? ;Te han ofrecido alguna
vez? ;Crees que los que las toman son conscientes de su peligrosi-
dad? ;Sabias que las drogas de sintesis son ilegales?

Imagina...

momentos en que sea probable que alguien te ofrezca una droga le-
gal o ilegal. Imaginalo con todo detalle. ;Quién hay? ;Como te sien-
tes? ;Qué hace cada uno de los que estais? ;Por qué decir si? ;Por
qué decir no? ;Qué pensaran los demas si aceptas? ;Y si no aceptas?

que es la primera vez que vas a una discoteca. Vas con algunos ami-
gos de tu hermano mayor. Una vez dentro, os acercais a la barra 'y
uno pide whisky y los demas un cubata u otra clase de combinados.
¢Ta qué pediras? ;Por qué?. Piensa en todas las ventajas y desventa-
jas de lo que decidas.

estas con unos amigos tuyos en tu casa. Tus padres no estan.Vas a
la cocina a buscar algo y cuando vuelves encuentras que alguien ha
preparado un porroy se lo estan pasando. ;Qué haras? ;Pediras que
dejen de fumarlo? ;Haras como si no te enterases? ;Pediras que te
dejen probar? Piensa las ventajas y los inconvenientes de cada deci-
sion.

Una forma de empezar



Hechos

1. El comienzo

Para consumir una droga por primera vez no hace falta ser una per-
sona especial, ni tener grandes problemas, ni tener una postura fa-
vorable al consumo de drogas. Es su-
ficiente con que alguien la ofrezca. | 1967 || No,gra ios. Tergop isa. [ )

La primera vez que se toma una
droga, sea la que sea, casi siempre es
aceptando una invitacion.

Es muy corriente ofrecer drogas,
especialmente tabaco y bebidas alco-
hélicas. En algunas situaciones es fa-

cil rechazar la oferta...

Son situaciones en las que no se plantea nada mas que consu-
mir o no consumir algo. En otras ocasiones es distinto.

A Ana no se le ofrece sélo el cigarrillo
o la bebida. Se le plantea la posibilidad
de ser aceptada y de integrarse en la
fiesta. El cigarrillo o la bebida son me-
dios para entrar en contacto. Entonces
Ana dice que si a toda la situacion, es de-
cir, a integrarse y a las drogas que se le
ofrecen. De esta manera, sin apenas dar-
se cuenta, se encuentra fumando y be-

- biendo.

No, gra ias.

Tu puedes pensar otras situaciones que te hayan ocurrido, o que
posiblemente te ocurran algun dia, en donde lo que esta en juego es
otra cosa que quieres conseguir. Puede ser, por ejemplo, una amis-
tad, que te acepten en un grupo, sentirte capaz de hacer cosas que
te da verguenza hacer, que te vean de una determinada manera,
que piensen que eres agradable, etc.

. La? decisiones se sum’ar], Os veo un poco abur idas.
asi se construye un habito s un igar ill?

Ana ha decidido aceptar un ciga-
rrillo. Otro dia aceptara otro.
Después otro mas, etc. /

Encontrara nuevas ocasiones %

para fumar. Después decidira
comprar tabaco y, a partir de

ien, si... Yo te cogeré uno.

este momento, ya podra fumar '

cada vez que le apetezca, no g <
como antes que so6lo fumaba 7 /
cuando alguien le invitaba. | DN

Una forma de empezar
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r‘ - | sébado s ]
- la isco \/ Ahora
Todos m in itan a fumar % d S
y yo nunca tengo igar ills. /j‘ p ya podr” in itar.
Si, s, 4
claro.
4

.

Ya me da hasta ver * . &
Q izé deberia comprar... -h—J

l__ N
—
NN

Y

™

y compré un paquete. \

El habito no se construye de una sola vez, es una suma de pe-
quenas decisiones. Cuando acepta el primer cigarrillo, Ana no deci-

de ser fumadora, pero es el primer paso que hace posible que llegue
a serlo.

3. Una decision lleva a otra. La escalada.

Asicomo el hacerse fumador de una
cajetilla es un proceso largo, tam-
bién es muy improbable que repen-
tinamente uno decida consumir
una droga menos tolerada si antes
no consumia otras mas toleradas.
Quien consume una droga, facil-
mente puede consumir otras. No es
que consumir una droga cree la ne-
cesidad de tomar otras mas fuertes.
Lo que ocurre es que:

\
Ana empez6 a fumar

de forma ha itual.

e Aprender unas cosas favorece que
se aprendan otras. Asi, si te acos-
tumbras a fumar tabaco es mas
facil que algun dia pruebes los «porros»; si tomas alcohol para
animarte, facilmente buscaras efectos parecidos en otras drogas.

e Sitomas una droga con bastante frecuencia, o tomas muchas dro-
gas, es muy probable que vayas con gente que hace lo mismo. En-
tonces es muy facil que conozcas personas que tomen drogas que
tu aun no consumes, y que alguna vez te inviten a tomarlas.

Una forma de empezar



Malia
Se givierte

Maria  ieres un com inado? Va, tia, témate una pas illa, te a imard. | | .
L

e hace un “canuto”, tio? |-
‘ Ya estoy a imada. Me gusta b ilar.
No, no. Gra ias. ida 0 qué?




3

ale, tio, no te lo tomes as.
dlo queremos .
? rj Yo me lo paso mejor
ivertirnos. , .
ertirnos bailando sin tomar nada.
V iAdemds, no me da la ganal!

Hombre, Pablo, tampoco hace
falta que te pongas desagradable.
Sélo queremos ser amables.

= No os quiero hacer ningiin feo.

Pero yo tampoco quiero tomar nada.

Decir que no
es més dificil
que decir que .

|

No hace falta tomar ninguna droga
para tener amigos y pasdrselo bien.

Maria se divierte

Para hacer algo no hace falta
ninguna justificacién.
Aunque, a veces,

parece que si no haces

lo que esperan de 1,

tienes que justificarte.




Y tu, ;qué piensas?

1. ¢Es necesario beber para animarse en
una fiesta? jHace falta tomar cual-

quier otra clase de droga?

2. Invitar a fumar o a tomar una copa se
suele tomar como senal de amistad.
(Es senal de enemistad no aceptar?

3. ¢(Por qué es dificil decir que no? ;Por
qué da la impresion de que el que no
fuma ni bebe, o no toma cualquier
otra droga, es un poco raro y aburri-

do?

Marfa  ieres un com inado? |_

Es muy suave y pasa len.

No, no. Gra ias.

4. ;Por qué la gente suele insistir en que te tomes una copa, por ejem-
plo, a pesar de tus negativas?

5. (Se pueden ofrecer bebidas sin alcohol en una fiesta? ;A qué se pue

Vale, tio, no te lo tomes asi.

Sélo queremo
iver irnos.

Yo melopasom '
b ilando in tfomar nada.
iAdemds, no me da la gana!

=

de invitar que no sea
droga?

6. ;Se tiene que pagar

siempre para diver-
tirse? ;Sabes cuan-
tas cosas se pueden
hacer para divertir-
te sin consumir na-
da? ;Has probado
hacer una lista de
cosas que puedes
tomar y que no son
droga?

Maria se divierte
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Hechos

1.

W

Decir que no a un ofrecimiento de drogas puede ser dificil entre
otras cosas porque:

e Alo mejor te insisten una y otra vez y llegas a decir que si para no
tener que oirles mas.

e Los otros las consumen y aparentemente no les pasa nada malo.

e Silos otros consumen y tu no, puedes tener la sensacion de que no
eres como los demas, de que eres el raro del grupo o de que todos
son mas fuertes o decididos que tu.

e Piensas que si haces lo mismo que los demas es mas facil que te
acepten o que no te compliquen la vida.

e Para decir que si, no hace falta buscar ninguna justificacion o ex-
cusa, y de hecho seria dificil encontrar una razén convincente;
pero para decir no parece que siempre te tengas que excusar y
justificar. Es una decision personal, y no se debe entrar en esta di-
namica de explicar el por qué.

Cuando alguien te ofrece una drogay tu
le dices que no quieres tomar, puede pa-
recer que le reprochas que él consuma. A
. L unque, a veces,

P9r eso es posible que insista para que | oo qie | nohaces
tu también tomes o se burle de ti sino | |5 que esperan de |,
quieres. De esta forma, si tu aceptas, él lenes qu | icarte.
se sentira tranquilo porque ya no se le
hara ningun reproche. Es necesario que
sepas qué es exactamente lo que quie-
res. Si decides no consumir debes saber
mantenerte en tu opcion. Si, por el con-
trario, decidieras consumir, respeta la

opcion de quienes no consumen: acos-

tumbrate a consumir para tiy a no invi- 1 S !S !
tar. '

Todos somos, en principio, libres de tomar o no tomar una droga. Pa-
rece que hay que respetar esta libertad individual. Conviene tener
en cuenta, sin embargo, que no consumir una droga no perjudica a
nadie, mientras que las consecuencias del consumo repercuten en

consumidores y no consumidores (accidentes de trafico, coste de
tratamientos...)

Para hacer dlgo no hace falta [ |
ingun i ica ion.

Maria se divierte
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El punto de vista de David

No te preocupes.

mejor.

Estoy muy bien. De hecho,
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> n |
ablo y Maria no saben divertirse, son unos pesados
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Estoy mareado.
Igual si que
me he pasado.
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Pero no soporto que se metan 1

Soy el mejor. Todas las chicas me miran...

conmigo y que me digan

lo que tengo que hacer.
Puedo dejarlo cuando quiera.
Es suficiente

con mi fuerza de voluntad. ‘i Zifg
{

e \ W )
- 3 S
i - V7
C A=
| €
y W)
c {~;>\ \ \ J%, en casa de Pablo... v - //@EL

Beber me ayuda a relacionarme Lo importante es controlarlo.
con los demés. El dia que diga «basta» lo dejaré.

No hay nada de malo

en «coger un puntillos.
No necesito ayuda.

|
\
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Como lo ven los otros

-

) Estoy preocupada, Ana. | Venga David, has bebido demasiado.
" s

Estos dos se estdn pasando. Se estdn sobrando. / Ahora no podéis coger la moto. | | No estds en condiciones

de conducir.




Me estoy acordando de David. Me preocupa.
Si continlia asf acabard mal.

Bebe demasiado,
Ana.

¢No te das

Tampoco
cuenta?

hay para
tanto.

Creo que deberiamos
hacer alguna cosa
para ayudarle,

pero 1o se qué...

Cada uno hace

lo que quiere.

Es su vida,

no nos podemos meter.

Te equivocas,
David es amigo nuestro
y nos preocupa.

Ademds, no es que nos
queramos meter en su vida.
Pensamos que tiene

un problema

y querriamos ayudarle.

- 4

C

NI

—(\
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Lo cierto es que cuando
no bebe es tan amable
y tan romdntico...

No, si David... es un buen chice. Pero no se
da cuenta de que se estd perjudicando.

Hoy mismo no ha venido y eso que
habiamos quedado para estudiar.
Los exdmenes son también importantes.

{

)
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Pero no se
qué podriamos hacer.
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Y tu, ;qué piensas?

1. jPor qué cuando uno ha Cada uno hace

bebido demasiado le cues- lo que q iere. Te eq ivocas,

: Da id es a igo nuestro
411 Es su ida,
ta admitirlo? no nos podemos meter. ¥ nos preocupa.

2. A uno que ha tomado
drogas, ;deberiamos de-
jarle conducir? ;Por qué?
iSe deberia dejar condu-
cir a uno que se ha pasa-
do toda la noche despier-
to, aunque haya tomado
estimulantes?

iy

3. ¢(Le sienta bien a un fumador que le digan que fuma demasiado o
que deberia dejar de fumar?

4. ;Es facil dejar de fumar? ;Conoces a alguien que haya dejado de fu-
mar? ;Cémo lo ha hecho?

5. (Cuando se empieza a ser alcoholico? ;Abusar del alcohol es embo-
rracharse, o existen otras formas de abuso?

6. ;En qué circunstancias crees que no se debe beber?

7. i{Crees que hay alguna relaciéon entre el consumo de alcohol o de
otras sustancias tomadas por via oral y el SIDA?

8. ;Hay que ayudar a un amigo con problemas de drogas, o eso es me-
terse donde a uno no le importa?

9. ;Se podria hacer algo util para ayudarle? ;Como se le podria ayudar?

Imagina...

... que tienes un amigo que bebe mucho: en general lo aguanta bien
pero a veces se embriaga. ;Qué piensas de ésto? ;Crees que el pro-
blema esta sélo en la embriaguez? ;Crees que corre algun otro ries-
go a corto o largo plazo? ;Como te sientes ante su conducta?

Piensa si podrias hacer alguna cosa y qué podrias hacer. Por ejem-
plo, analiza las ventajas y los inconvenientes de las siguientes op-
ciones (o de otras que a ti se te ocurran):

e Decirselo a sus padres.

e Hablar seriamente con €l para que evite beber.

e Procurar que se relacione con otros amigos que no beban.
e Hacer cosas con €l para que no beba.

e Hablar con el dueno del bar y decirle que ala edad de tu amigo es
ilegal servirle bebidas alcoholicas.

e No hacer nada.
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Hechos

IDENTIFICAR EL CONSUMO DE RIESGO (quizd, en lugar de trabajar to-
do el contenido, se podria sugerir que los alumnos tuviesen que relle-
nar una ficha a partir de lo que han aprendido).

Frente al tabaco podemos encontrar tres actitudes:

® NO USO Incluye a los no fumadores y a los fumadores que lo han
dejado.

® USO De hecho, ningun cigarrillo es beneficioso y fumar, siempre
comporta algun grado de peligrosidad. Los que fuman pueden in-
tentar reducir los efectos perjudiciales del tabaco. Por ejemplo:

« Escogiendo cigarrillos con menos contenido de nicotinay alqui-
tranes (ademas de que siempre deben tener filtro).

* No apurando los cigarrillos. En la ultima parte del cigarrillo que
se fuma se acumulan el maximo de sustancias toxicas.

* Procurando no tragarse el humo.
» No dejando el cigarrillo en la boca entre calada y calada.

« Fumando menos cigarrillos al dia, evitando especialmente
aquellos que se fuman de forma automatica.

e ABUSO Debes saber, que éstos buenos propdsitos se mantienen
muy poco tiempo. Casi todos los fumadores pierden muy pronto el
control de su habito.

No hay un numero fijo de cigarrillos por debajo de los cuales el
consumo sea inocuo y que por encima ya sea nocivo. Se calcula
que para una persona adulta es excesivo fumar mas de media ca-
jetilla diaria. Si en general fumar es perjudicial, lo es mas si:

» se fuma durante el embarazo,
« se fuma después de un esfuerzo fisico,

« se fuma cuando se tienen enfermedades respiratorias, de gar-
ganta o cardiacas.

2. Por lo que respecta al alcohol, podemos encontrar también

tres situaciones:
® NO USO Incluye a los abstemios y a los que han dejado de beber.

e USOIncluye los que beben un vaso de vino o de cerveza durante las
comidas o que toman alguna copa (1 0 2 como mucho) de tanto en
tanto.

Dado que el alcohol se vende por todas partes, puede parecer que
es como un alimento mas, sin valorar el riesgo de su consumo.

e ABUSO Son practicas peligrosas:

- Beber antes de los 18 afios (es 1a edad legal para beber en Aragén
y otras comunidades espanolas. Se establece esta edad porque
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se considera que el organismo no esta preparado para despren-
derse del toxico antes de su completa maduracion).

« Beber mas de dos vasos de vino o dos cervezas al dia.

 Beber los fines de semana para colocarse, aunque el resto de la
semana no se beba nada.

« Beber cuando se tiene que conducir, lo cual es siempre un ries-
go,independientemente de la cantidad, dado que las reacciones
individuales son variables. Si a pesar de ello se bebe, nunca se
debe conducir después de beber 3 cervezas (o el equivalente, en
el caso de los hombres) ni antes de un minimo de dos horas des-
pués de la ultima consumicion.

 Beber durante el embarazo.
« Mezclar alcohol con otras sustancias para colocarse.

« Beber cuando se toman medicamentos que contraindiquen el
consumo de alcohol.

 Beber para hacer frente a un disqusto o a un problema, o para
superar incapacidades personales.

2.1.Unidad de Bebida Estandard

La Unidad de Bebida Estandar es una forma practica y rapida de re-
coger los gramos de alcohol consumidos y precisa unicamente una
tabla de equivalencias con la cantidad y tipo de bebida alcohélica.
(ver CUADRO 2). En Espaiia (en otros paises puede ser diferente) una
unidad de bebida es igual a 10 gramos de alcohol puro. Es impor-
tante destacar que uno de los errores mas comunes cuando se bebe,
es pensar que si uno se limita a tomar vino o cerveza, no va a deri-
var en consecuencias negativas en el consumidor. Son bebidas que
no se deben subestimar.

CUADRO 2
Tipo de bebida y su equivalente
en Unidades de Bebida Estandar (UBE)

TIPO DE BEBIDA VOLUMEN N° DE UBE
Vino 1vaso (100 cc) 1

1litro 10
Cerveza 1 cafia (200 cc) 1

1litro 5
Copas 1 carajillo (25 cc) 1

1 copa (50cc.) 2

1 combinado (50 cc) 2

1litro 40
Generosos 1 copa (50 cc) 1
(jerez, cava, vermut) 1vermut (100 cc) 2

1litro 20
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2.2.Limites para la clasificacion de bebedor moderado,

consumo de riesgo y uso perjudicial del alcohol

El consumo de riesgo empieza, en el caso de un hombre adulto,
cuando bebe mas de 40 gramos de alcohol puro /dia (4 UBE/dia) y,
para la mujer, a partir de 24 gramos de alcohol puro/dia (2,4
UBE/dia) (ver CuADRO 3).

CuaDRrO 3
Tipos de consumo de alcohol

BEBEDOR DE RIESGO PERJUDICIAL

MODERADO CONSUMO CONSUMO
Problemas fisicos
Hombres <4 UBE >4 UBE o psiquicos
. relacionados con
Mujeres <2,4UBE >2,4 UBE el consumo

RECUERDA. Estas bebidas contienen una Unidad de Bebida Estan-
dar (UBE):

 1cana de cerveza (200cc)

« 1chupito de licor de frutas
* 1vaso de vino

* 1/2 copa de whisky

JATENCION! El efecto de las bebidas alcohdlicas no depende de la
cantidad de liquido que se toma, sino de su contenido en alcohol.
Hay aproximadamente la misma cantidad de alcohol en 1vaso gran-
de de vino, 1 copa de conac, 1 cerveza grande, 1 whisky, 1 combinado
(tipo cubata, gin-tonic, etc.), 1 botellin de vermut, 1 copa de licor... La
cantidad de alcohol consumida calificable de riesgo depende del
sexo, de la edad y del peso.

. Respecto alas otras drogas recuerda que ninguna droga esta

exenta de riesgo. No olvides que que no solo las drogas inyectadas
causan danos. Las pastillas sean de la clase que sean, los acidos, etc.,
constituyen también un consumo de riesgo. Este riesgo es imprevi-
sible en el caso de las drogas de sintesis, elaboradas en laboratorios
clandestinos, sin ningun control sanitario, y que no tienen una com-
posicion fija, razon por la cual nunca se puede estar sequro de lo
que se toma.
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¢Que hacer...

... para dejar de fumar?

Para cambiar cualquier habito o conducta que te esté perjudicando,
lo mas importante es que te plantees las ventajas y los inconve-
nientes que ello puede suponer.

Hazte una lista en la que figuren las dos columnas: valérala.

1. Si crees que vas a ganar con el cambio, decidete. Comenta con al-
guien tu decision y pacta un compromiso de cambio. Sin una de-
cision firme, el habito reaparecera en poco tiempo.

2.Piensa en las ventajas de una vida sin humo.

3.Senalate un dia a partir del cual dejaras de fumar, sin ponerte ex-
cusas ni cambiar o retrasar la fecha

4.Preparate hasta que llegue este dia, descubriendo nuevos moti-
vos por los que dejar de fumar.

5.La noche antes tira o fuma el tabaco que te quede y esconde todos
los utensilios de fumar (encendedores, ceniceros, etc.).

6.El dia senalado levantate un poco mas tempranoy haz algo de gim-
nasia. No pienses que no fumaras mas. Piensa simplemente que
hoy no fumaras, otro dia ya se vera lo que pasa. No tomes bebidas
alcohdlicas ni excitantes. Procura, si la organizacion de las comidas
en tu casa lo permite, comer sobre todo frutas y verduras. Si te en-
tran ganas de fumar no te asustes, te relajas y haz algo para no fu-
mar: puede servirte beber agua, comer una fruta o masticar algu-
na cosa. Procura no hacer las cosas que antes acompanabas con un
cigarrillo. Al acostarte, si no has fumado, podras sentirte orgulloso.

7. El dia después y los cinco o seis dias siguientes, sigue las mismas
instrucciones de ayer.

8.Al cabo de una semana el impulso de fumar ya no sera tan fuerte.
Sin embargo, no te descuides. No es verdad que por un cigarrillo
no pasa nada. Si lo fumas, aunque ya haga mucho tiempo que lo
dejaste, tus esfuerzos anteriores habran sido inutiles, y en poco
tiempo estaras fumando otra vez como antes.

9.Si recaes, no te desanimes. Repasa lo sucedido para corregir los
errores y vuelve a empezar desde el principio.

... en caso de abuso de alcohol?

1. INTOXICACION AGUDA ALCOHOLICA. Puede ocurrir que ocasional-
mente tu o algun amigo tuyo os toméis una cantidad excesiva de
bebidas alcohdlicas, lo que producira un rapido aumento dela tasa
de alcoholemia, con el consiguiente efecto sobre la conducta, como
retrasos en las reacciones, errores en la estimacion de distancias y
de velocidad, excitacion, etc. (lo que, entre otras cosas, hace peli-
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grosa la conduccién), aunque uno esta tan eufdrico que ni se da
cuenta de que le ocurra esto. Para esas ocasiones has de saber que:

» No se debe beber en ayunas.

» No se debe mezclar el alcohol con medicamentos ni con otras
drogas ya que los efectos pueden ser incontrolables.

« No hay que conducir hasta que pasen varias horas.
« No dejar conducir a los que hayan bebido.
« Hay que dejar de beber bastante antes de tener que irse.

« Conviene beber liquidos no alcohélicos (especialmente zumos) en
abundancia al percibir los primeros sintomas de la borrachera.

 La embriaguez no pasa con café, es mas, beberlo podria empeo-
rar las cosas.

« En caso de pérdida del conocimiento, 1a mejor opcion es siempre
trasladar a la persona a un servicio hospitalario inmediatamente.
Mientras se espera el traslado, la persona inconsciente debe estar
tendida, con la cabeza de lado (para evitar el riesgo de que se aho-
gue, en caso de vdmito) y a ser posible tapada con algo de abrigo.

2.INTOXICACION AGUDA POR OTRAS DROGAS. Si una persona parece
intoxicada (sea por la sustancia que sea) lo preferible es llevarla a
un servicio hospitalario lo mds rdpidamente posible.

Recuerda que ni una borrachera ni ninguna intoxicacion por
drogas se pasa con café. Las intoxicaciones en consumidores de
pastillas, pueden tener consecuencias muy variables, dependien-
do sobre todo de su composicion. Si a ello anadimos que a menu-
do se mezclan con alcohol u otras sustancias, los efectos de todo
ello pueden ser imprevisibles. Un golpe de calor (que puede ser
provocado por un consumo de pastillas), requiere salir al aire li-
bre, aflojar la ropa y beber mucho liquido (agua o zumos de fru-
tas) con mesura, nunca de golpe.

3.ABUSO CRONICO, es decir, consumo repetido (no necesariamente
cada dia) de drogas:

* recuerda que si se produce la tolerancia se tiene la impresion de
que la droga no afecta. Esta impresion es enganosa porque
cuando aparezcan los efectos desagradables, quiza ya sea dema-
siado tarde.

* Intentar reducir el consumo, si no es posible dejarlo del todo. Si
no se puede conseguir, buscar la ayuda de algun profesional
(por ejemplo, un médico o un psicélogo). A continuacién encon-
traras un listado de centros a los que puedes acudir.

* Si se trata de que el que abusa es un amigo, puedes interesarte
por lo que le ocurre. Hay que saber que muchas veces no basta-
ra nuestra voluntad para ayudar de verdad, por lo que es conve-
niente consultar con algun profesor o profesional.
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¢A quién puedes acudir?

Si surge alguna duda o problema, tus padres y tus profesores pueden
ayudarte a resolverlas. Pero si necesitas una ayuda mas especializada
puedes dirigirte a:

CEMAPA
(Centro Municipal de Atencion y Prevencion de las Adicciones)

Avda. Pablo Ruiz Picasso, 59. 50018 Zaragoza

Tel. 976 291727 — 976 724916. Fax 976 724917
E-mail: prevencionadicciones@ayto-zaragoza.es
atencionadicciones@ayto-zaragoza.es

Presta los siguientes servicios:
¢ Informacion - orientacion.

» Tratamiento, rehabilitacion y seguimiento de usuarios con pro-
blemas de adiccion.

» Formacion a colectivos especificos.
» Apoyo y colaboracion con instituciones y asociaciones.
« Realizacion de programas de prevencion.

e Informacion y orientacion en programas de prevenciéon de adic-
ciones.

» Biblioteca especializada en adicciones.
* Realizacion de material de prevencion.

Servicio Provincial de Sanidad. Seccion de Drogodependencias (DGA)

C/ Ramoén y Cajal, 68. 50004 Zaragoza
Tel. 976 715261. Fax 976 715281
E-mail: areadrog.spz@aragob.es

Hospital Provincial de Zaragoza. Seccion de Drogodependencias

C/ Ramon y Cajal, 60. 50004 Zaragoza
Tel. 976 440022. Fax 976 445301

¢ Tu médico de cabecera puede orientarte y ponerte en contacto con
los servicios especializados que necesites.

 Puedes acudir, también, a cualquier médico, psiquiatra o psicélogo
que merezca tu confianza.

 Piensa que también tus padres, profesores o tu familia te pueden
ayudar.

Dos versiones de una misma historia

1
n
i


mailto:areadrog.spz@aragob.es
mailto:atencionadicciones@ayto-zaragoza.es
mailto:prevencionadicciones@ayto-zaragoza.es

% Zaragoza





