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ACTUALIZACION PARA AGENTES SANITARIOS EN
PREVENCION DE ADICCIONES:

AISLAMIENTO Y CONSUMO DE ALCOHOL




INTRODUCCION

Sabemos que el confinamiento de estas semanas debido a la pandemia del COVID-19, vy las
alteraciones que estamos viviendo, pueden llevarnos a diferentes situaciones que nos generen
irritabilidad, frustracion, depresion, ansiedad, angustia. Esto se debe a la presencia, en
simultaneo, de tres elementos:

CAMBIO, TEMOR e INCERTIDUMBRE.

Tal vez, recurrir al consumo de sustancias psicoactivas nos parezca una buena manera de
calmar el displacer que producen la cuarentena y el encierro. Sin embargo, antes de acudir a
ellas, es importante contemplar otras opciones -como leer, escribir, hacer actividad fisica,
conversar con seres queridos, ver una pelicula o una serie, escuchar musica, bailar, hacer
actividades manuales, etcétera- y recordar que no existe el consumo libre de riesgo.

En esta presentacion nos referiremos en particular a una de las sustancias, el ALCOHOL.
Trataremos de brindar informacion sobre usos y efectos, y de desarrollar estrategias
preventivas dirigidas a quienes se formaron como Agentes Sanitarixs, para la reduccion de
riesgos y danos asociados a su consumo, en tiempos de aislamiento social por la pandemia
del COVID-19.
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Conociendo la sustancia:
Generalidades sobre el alcohol

El consumo de alcohol provoca efectos en practicamente todos los érganos del cuerpo.

El consumo de alcohol, sobre todo el abusivo, dafia nuestras defensas.

El consumo de alcohol es un factor de riesgo sobre todo tipo de canceres.

El consumo de alcohol altera el pensamiento, el juicio, la toma de decisiones y el comportamiento.

El consumo de alcohol pone en riesgo a las personas por nacer, en cualquier etapa del embarazo.

El consumo de alcohol aumenta las chances de que se produzcan situaciones de violencia.

El consumo de alcohol aumenta las chances de muertes y lesiones por accidentes.

El 90% es digerido por el higado convirtiéndose en
i i i i i i i i i i azucar, causando enfermedades con efectos
irreversibles en el organismo.

Solo el 10% del alcohol se elimina por orina y sudor.

Tampoco se elimina mas rapido por tomar café o darse un bano. El café puede irritar
aun mas el estodmago y el bano puede dar mas frio y producir hipotermia.

El alcohol puede producir problemas de impotencia sexual y afectar los cuidados en
las relaciones sexuales.
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El mezclar distintos tipos de alcohol, o alcohol con bebidas energizantes u otras
sustancias, aumenta los efectos negativos y los riesgos para la salud.
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— El consumo de alcohol no es la causa de la violencia, pero el abuso de alcohol puede
a acentuar algunas actitudes agresivas, asi como también la angustia o la tristeza.

El consumo abusivo de alcohol aumenta el riesgo de sufrir el sindrome de dificultad
respiratoria aguda (SDRA), una de las complicaciones mas graves asociadas al COVID-19

Mitos y verdades sobre el consumo de alcohol y su relacion con el COVID-19

X Mito: El consumo de alcohol destruye el virus COVID-19

g Realidad: El consumo de alcohol no destruye el COVID-19, y aumenta los riesgos si la persona
llegara a contraer el virus

X Mito: Consumir alcohol de alta graduacion es un factor de proteccion frente al virus en el aire que
respiramos

g Realidad: El consumo de alcohol -de ninguna graduacion- “desinfecta” boca y garganta ni brinda
proteccion alguna frente al COVID-19

M Mito: Consumir alcohol favorece nuestra inmunidad y resistencia frente al COVID-19
W Realidad: El consumo de alcohol produce deterioro significativo en nuestro sistema inmunolégico
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Uso de alcohol: que hacer y qué no hacer durante la pandemia del COVID-19

Cuidados con el consumo

 Es importante preguntarnos para qué consumimos, identificar nuestro
estado de animo y qué nos pasa en el cuerpo.

 Antes de tomar alcohol, comer algo y tomar mucha agua.

e Establecer horarios: si tomamos en el almuerzo y en la cena, es muy
dificil que podamos realizar otras actividades. Por eso es muy importante
sostener las rutinas, distintas actividades para realizar durante el dia,
estar comunicados con otras personas, llamar a nuestros adultos mayores
y ofrecer ayuda a vecinos y vecinas que puedan necesitarlo.

* Si estamos realizando trabajo remoto, tareas domésticas o tareas de

cuidado de otras personas, el consumo de alcohol no te estimula. Reduce
la capacidad para pensar, hablar, moverse y todas las demas actividades.
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e El aislamiento puede producir angustia, tristeza, ansiedad. El consumo

de alcohol no va a eliminar estos sentimientos sino a profundizarlos; es
importante encontrar la medida de cada persona, no consumir en exceso,
hablar con alguien de lo que sentimos.

e El consumo de alcohol en exceso puede provocar accidentes
domeésticos o puede descomponerte. En cualquier caso, en este momento
tenemos que cuidarnos mucho mas para no sobrecargar al sistema de
salud y las guardias hospitalarias.

* No te excedas en el consumo de bebidas como el café o el té, y evita las
bebidas energizantes porque podrian aumentar tu nivel de ansiedad en

medio del encierro.
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Cuidemos a las y los adolescentes

Todo consumo de alcohol en menores de 18 anos se considera un
consumo de riesgo, es decir no existe un nivel de consumo de alcohol que
se considere “saludable” porque:

* El cuerpo esta en crecimiento y es mas vulnerable a sus efectos.

e El alcohol afecta el rendimiento en los estudios porque altera la
capacidad de atencion y concentracion. También baja la capacidad fisica
y aumenta el riesgo de lesiones en el deporte.

e Aumenta el riesgo de dependencia en la edad adulta.
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Personas con consumo problematico de alcohol en época de
aislamiento social, preventivo y obligatorio

Es importante que las personas con consumo problematico de alcohol accedan a toda la ayuda que
necesitan.

La situacion de aislamiento preventivo, por sus atipicas caracteristicas, es ideal para dejar de
consumir alcohol, o para disminuir sustancialmente su ingesta.

ES IMPORTANTE MANTENER EL DISTANCIAMIENTO SOCIAL, PERO ELLO NO IMPLICA
AISLARSE DE SERES QUERIDOS.

Si vemos personas que estan atravesando un problema de consumo (o sentimos que es un problema
para nosotrxs), podemos aconsejarles ir a algun lugar comunitario, contactar alguno de esos lugares
de manera virtual, o llamar por ellxs para pedir ayuda.

Se puede pedir intervencion profesional a la Linea 141 de escucha, contencion
y seguimiento. Todos los dias las 24 horas, en todo el pais.

En la Linea 141 también se puede solicitar un seguimiento posterior con un
equipo de psicédlogxs preparadxs para dar asistencia remota.




En general, las situaciones derivadas por el COVID-19 no las hemos vivido antes como
sociedad. Toda persona esta desarrollando, quizas por primera vez, su propia
capacidad de superacion y resiliencia ante la pérdida de contacto humano, de libertad
de movimiento y de las actividades diarias que forman parte de nuestro cotidiano.
PARAR Y CAMBIAR NUESTROS HABITOS DE UNA FORMA TAN RADICAL NO ES
SENCILLO, especialmente para personas que ya estan en situaciones de consumo
problematico de sustancias.

Recordemos el concepto de ayuda mutua: en este problema estamos todos, todas y
todes. Hagamos de esta cuarentena una oportunidad de autoconocimiento y
crecimiento personal que nos haga mejores personas; SEAMOS SOLIDARIXS Y, EN
CONSECUENCIA, TAMBIEN CREZCAMOS COMO SOCIEDAD.
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