PREVENGION = SAUDE

'8,

Boletin para nais ¢ pais

A prevencidn na casa

2 nellor axuda

Boletin da Unidade Asistencial de Drogodependencias de Monforte

Equipo de Prevencisn Ot

Como eduecar ¢S NOSAS es Fillas
respeeto o calecohol

Ainda que soe a tépico, parece que non hai celebracion sen alcol. O consumo de alcol en
Nadal € unha realidade e ademais € unha das épocas do ano en que madis alcol consémese, pensa
un pouco no que fixemos nestas datas que acaban de pasar.

En xeral, os e as menores tefien unha baixa percepcion do risco e non consideran o alcol
como unha substancia nociva, como tampouco o fai un amplo sector da sociedade. Os patréns de
consumo de alcol nesta época fan que menores e adolescentes perciban unha sensacién de pouco
risco e non reparen nas consecuencias indesexables do consumo de alcol.

Ao contrario, veno como un elemento que potencia a diversion e que presenta aspectos positivos
como facilitar, desinhibir e potenciar as relacions sociais
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ACABAR CON LOS MITOS E importante lembrar que, a pesar da

Fr e oo eneccceescscsssses gran cantidade de mitos que existen
relacionados co alcol, ningunha dose ¢
recomendable para ningunha persoa e moito
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de absorcién del alcohel, no la cantidad absorbida,
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sobrio mas rapido.

Te sentirds mds despierto, pero
el alcohol seguird en tu organlsmo,

Si mez(lllnel alt%hnl ta8 una bebida /l" Calquer'a ocasion festiva pode ser un momento
energética, puedo continuar oL .y . s

beblendo mas tiempo idéneo para abordar a prevencién do consumo de alcol
hiacgehr:lrgennrm;despleno pemnocamblarliiefec’;nsdel _ desde a fami“a SObr'e TOdo Co noSo exem I

alco &n tu ofrganismo. ceeee S ’ p o Como

La bebida pusde exagerar o anular
los efectos de cierta medicacién,

by "ot I ano pueda bebe o aue desee. % pais e nais.

sebe mienasse ansumen arosss E un momento de encontro, de acompafiamento,
Unblies wie colaca SR AT de comunicacion, que pode servirnos para transmitir
efectas mprededbl es y es extremadamente peligroso. On o o

e - uns hdbitos saudables de vida e de lecer.

Puedo beber cuanto desee porque

puedo dormir para recuperarme.
Se requiere aproximadamente 1 hora para que el
organismo elimine 1 unidad dealcohol, por lo tanto el

alcohol puede continuar en tu organismo cuando te despiertes.

Temos que ser conscientes de que o consumo

bt sotita al mititanty sizin de alcol estda ben visto socialmente e temos que
et e e et s g e TS enfrontarnos a esta realidade e desenvolver na

Pero realmente disminuye la capg,.

familia os factores de proteccion necesarios para un
desenvolvemento positivo nas nosas fillas e fillos.
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Segundo os datos que temos da Ultima enquisa ESTUDES, a idade media de inicio no
consumo de alcol dos e as mozas en Espafia € de 14 anos, sendo a idade de inicio nas bebedeiras
14,8. ESTUDES

https://pnsd.sanidad.gob.es/profesionales/sistemasInformacion/sistemaInformacion/pdf/ESTUDES_2021_Presentacion_enWeb.pdf

Como pais e nais, non podemos ignorar estes datos e debemos ter en conta que unha parte
mdis do noso labor educativo é ensinarlles a relacionarse dunha maneira adecuada coas drogas,
especialmente co alcol, que € a substancia mdis consumida tanto por mozas como polo resto da
poboacion.

O alcol esta moi presente nos nosos costumes, na nosa gastronomia, nas nosas festas e en
definitiva, na nosa sociedade. Durante moito tempo considerouse ao alcol como un alimento e
mesmo como unha medicina. E ademais, non podemos esquecer a importancia e a influencia que ten
a industria do alcol e a hostaleria na nosa contorna.




Tendo todo isto en conta, limitarnos
a dar por feito que os nosos fillos e fillas
non van beber, é unha formulacién un tanto %
ilusa, E, ao contrario, o pensamento de e
que é normal que os menores beban, é “§
irresponsable pola nosa banda. % 4
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BEffects of Alcohol

Debemos ter claro que todo consumo
de alcol conleva uns riscos, e mdis ainda no
caso de menores de idade, que se atopan
en pleno proceso de maduracién do seu
sistema nervioso central. Estes riscos ven
afectados por outros factores como poden
ser o sexo (por motivos fisioloxicos fai
mdis efecto ds mozas), o peso ou o tipo de

bebida alcohdlica que se consuma. =Y J84
night sweats injuries

ABlcecaol. GCarmnte & Mmoite™=

Calquera cantidade pode ser nociva, sobre todo en menores.



Para educarlles sobre este tema, unha das principais ferramentas que
temos é a comunicacién. A hora de falar con eles e elas sobre o alcol
debemos tocar os sequintes temas:

* Preglntalle cal é o seu punto de vista.
Pescuda que pensa o teu fillo ou a ftda filla
adolescente sobre o alcol. Se ten interese en beber,
preglntalle por que.

+ Desmente os mitos. O alcol estd rodeado
dunha chea de mitos e falsas crenzas, polo que convén
ter boa informacion respecto diso e transmitila.

* Analiza as razéns para non beber. Explica os
riscos do consumo de alcol e apela @ sta autoestima.
Non fai falta beber para divertirse.

* Planea maneiras de manexar a presién de
grupo. Feixe unha choiva de ideas sobre como
responder as ofertas de alcol. Poderia ser tan simple
como dicir: "Non, grazas" ou "Tes un refresco?".

Prepdrache para as preguntas. Poden
preguntarche se ti bebiches alcol d sda idade. Podes
contestar o que prefiras, pero pédese contestar con
sinceridade teniendo en cuenta a informacién que se
tifa antes sobre o alcol, cando non se consideraba
como unha droga e habia unha gran permisividade A ' OVIEDO"
dentro das propias familias.
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Outra ferramenta que temos é o exemplo. Non fai falta ir ao extremo de non beber alcol
diante dos nosos fillos e fillas, pero debemos ter claro que somos modelos para eles e elas, non
polo que dicimos sendn polo que facemos. Neste sentido, non estariamos a ser coherentes se
bebemos alcol de forma frecuente ou abusiva, se insistimos a outras persoas para que beban ou
se collemos o coche despois de consumir alcol.

Sabemos que haras 10 que quieras Lot

eres adolescente, pero puedes decidir

ME CREO MAYOR
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Los menores por ley no pueden beber alcohol, que no te lo impongan, decidelo tu.
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EL MEJoR MoMENTo PARA EMPEZAR A

HABLAR SOBRE LAS DROGAS Y EL AL(oHol

ES AHORA

LA CONVERSACION FS LA HERRAMIENTA MAS PODEROSA QUF 105 PADRES
TIENEN PARA PROTEGER A SUS MUOS,

PODES HABLAR CON ELLOS DESDE OUE SON NINOS.

LA MAYORIA YA VIO A ALGUIEN FUMAR O TOMAR ALCOHOL ALGUNA VET.

NUNCA ES DEMASIADD TARDE PARA HABLAR,
INCLUSO SI TU HIJO' YA PROBO ALGUNA SUSTANCIA;

PODES ENSENARLE A
DECIR "NO" LA PROXIMA VEL.

TUS HIJOS TF FSCUCHAN, AUNOUE A VECES PARFTCA LO CONTRARIO,

Y CUANDO LES HABLAS SOBRE CUALES SON 105 RIESGOS DE CONSUMIR DROGAS,

TIENEN MENOS PROBABILIDADES DE HACERLO.
51 OPTAS POR NO DECIR NADA Y EN CASA NO 5t HABLA DEL TEMA.
ALGUNOS PUEDEN PENSAR (IUE ESTA BIEN TOMAR O PROBAR DROGAS.

ES IMPORTANTE PODER HABLARLO. SI TODAVIA
NO LO HICISTE, HOY PODRIA SER EL DiA.

(VANpo HABLES (oN TUS HUof,
HA(ELe USANDo PALABRAS GUE PUEDAN ENTENDER,
PERMITIENDe GUE TE HAGAN PREGUNTAS
Y PRESTANDe ATENCISN A SUS DUDAS.

TENER INFORMACION PRECISA PUEDE AYUDARLOS
A QUE TOMEN BUENAS DECISIONES.

ELLOS NECESITAN SABER:
JPOR QUE LAS DROGAS

- Y EL ALCOHOL HACEN MAL?

iCUALES SON 10S DANOS
QUE PROVOCA CONSUMIR?

o MAYOR RIESGO DE ACCIDENTES DE TRANSITO ¥ OTROS RELACIONADOS
AL CONSUMO.
v/ PROBLEMAS CON LA EAMILIA, PERDIDA DE RELACIONES COMO 105 AMIGOS
0 LA PAREJA.
o DIFICULTADES ¥ MAL RENDIMIENTO EN EL COLEGID O EN EL TRABAJD.
o/ CAMBIOS FN FL COMPORTAMIENTO SEXUAL, PROVOCANDO FNFERMEDADES

INFECCIONES ¥/ EMBARATO NO DESEADD.

v COMPORTAMIENTO VIOLENTO CONTRA S| MISMOS ¥ EL ENTORND.

/ PROBLEMAS CON LA LEY.

 MUTERACIONES EN LA PERSONALIDAD ¥ EN LA CONDUCTA

o TRASTORNOS PSIQUIATRICOS GRAVES: COMO DEPRESION. INTENTOS DE SUICIDIO,
TRASTORNOS PSICOTICOS CRONICOS

o ENFERMEDADES CLINICAS, CARDIOLOGICAS. RESPIRATORIAS ¥ NEUROLOGICAS.




HA(ELE SABER QUE Lo AMAS

ENSENALES A DE(IR
Yy QUE TE IMPORIA

fH NOH

ALREDEDOR DF LOS 13 ANOS LA MAYORIA DE 105 CHICOS YA
INCURSIONAN EN EL CONSUMO DE ALGUNA SUSTAMCIA. POR ESO.

ES IMPORTANTE HABLARLO MUCHO ANTES. i TU HUXO TIENE ESA EDAD
0 MAS £S5 POSIBLE QUF YA LE HAYAN OFRECIDO DROGAS O ALCOMOL

ENSENALES A DECIR "NO”

LO5 CHICOS QUF COMIENTAN A CONSUMIR, 1O HACEN PARA SENTIRSE IGUALFS A 105
DEMAS, FORMAR PARTE DEL GRUPO v SER ACEPTADOS. DURANTE LA ADOLESCEMCIA,

COMSEGUIR LA APROBACION DE SUS COMPANEROS LD SIGNIFICA TODO.

ES UNA ETAPA DE GRAN VULNERABILIDAD, POR LO' TANTO, ES CUANDD

MAS NECESITAN LA PRESENCIA Y EL APOYO DE LA FAMILIA.

CREA UM AMBIENTE FAMILIAR DONDE PUEDAN HABLAR SOBRE SUS SENTIMIENTOS,
DONDE SF FLOGIAN SUS LOGROS Y SF ALIMENTE SU AUTOESTIMA

v ENSERALE A TENER AUTOCONFIANTA ¥ A CONSTRUIR SU AUTOESTIMA
o HACELE SABER TODAS LAS COSAS LINDAS QUE TIENE, NECESITA DIR
COMENTARIOS POSITIVOS ACERCA DE 5U VIDA ¥ DE QUIEN ES

COMO PERSONA
o FELICITALD POR LAS COSAS QUE HACE BIEN Y POR SUS BUENAS
DECISIONES.

AYUDALOD A CONSTRUIR FRASES O RESPUESTAS PARA DECIR OUE "NO®, LOG
JOVENES CUE NO SABEN QUE DECIR O COMO ALEJARSE DE UNA SITUACION
TIEMEN MAS PROBABILIDAD DE CEDER A LA PRESION DEL GRUPO,

ACONSEJALE:
PROBA "NO" PROBAR

(oNo(E S ENToRNo

EL US0 DE DROGAS EN LA ADOLESCENCIA
SE INICIA COMO UN COMPORTAMIENTO SOCIAL. )
ES (MPORTANTE CONOCER A LO5 AMIGOS DE TU HLIO Y TAMBIEN A SUS PADRES.
SERTA UTIL HABLAR CON OTROS PADRES PARA PREVENIR FL CONSUMO

Y COMPARTIR IDEAS SOBRE LAS DROGAS.

“pe)A EN (LARS TU PUNTo DE VISTA,
PERo TAMBIEN ES(U(HA Lo QUE TUS
HiJo§ PIENSAN SoBRE EL TEMA”

LOS JOVENES QUE TIENEN AMIGOS QUE CONSUMEN DROGAS. TIENEN MAS RIESGO
DF PROBARLAS. LO MAS IMPORTANTE FS INVOLUCRARTE EN LA VIDA DF TUS HIJOS
Y HACERLES SABER QUE CUENTAN CON TU APOYO.




a REGLAS (LARAS SERUN BUEN '&JEMPLO 2 I

LOS PADRES SIEMPRE SON UN MODFLD A SEGUIR, ¥ 105 HIJOS ADMIRAN A SUS
PADRES POR MAS DEFECTOS QUE TENGAN O MAS CRITICAS QUE LE HAGAN.

o105 #ADRES son prsponsates b poner LOS LIMITES
Y HACERLOS CUMPLIR pr una maness Jusia

CON FRECUENCIA PUEDEN PONER EN DUDA 105 CONSEJOS QUE LES DAS,
0 A VECES CONTRADECIRLOS, PERO SIEMPRE 105 OYEN Y SEGURAMENTE LOS
RECORDARAN.

505 EL EJEMPLO:

o 51 FUMAS. INTENTA DEJARLD

o 51 TOMAS ALCONOL. HACFLO CON MODFRACION
¥ NO MUY SEGUIDO.

v 51 CONSUMIS DROGAS. EMPETA UN TRATAMIENTO.

v/ oEsh e R0, aur CONSUMIR DURANTE LA NINEI

O LA ADOLESCENCIA SIEMPRE £S UN RIFSGO
¥ UNA CONDUCTA PELIGROSA, QUE SE DEBE EVITAR

DALES RESPONSABILIDAD

s MoRTANTE U sepan QUE HACER S UN AMIGO ESTA EN RIESGO

POR HABER CONSUMIDO EN EXCESO. LA MAYORIA DE LAS MUERTES POR
INTORICACION SE DEBE A QUE TARDAN MUCHO EN PEDIR AyUDA FSPERANDO A 0UF
S RECUPEREN SOLOS O POR TEMOR A SER REPRENDIDOS O CASTIGADOS.

Lo§ HiJof IMITAN Lo§
(oMPORTAMIENT®S DE AQUELLOS
QUE AMAN Y ADMIRAN, ESPE(IALMENTE

ENSERALES OUE CUANDD ALGD ASI SUCEDE, TIEMEN QUE ENTRAR EN ALERTA Y SABER Lo§ DE §US PADRES

(UF PEDIR AYUDA RAPIDO HACE LA DIFEREMCIA EN QUF SU AMIGD VIVA O MUERA,




CONSEJOS
PARA HABLAR

CON NUESTROS HLIDS
SOBAE. HLCOMOL Y DROGAS

Ensenarles a decir NO
Hacerles saber que los amas
Conocer su entorno
Reglas claras
Darfes responsabilidad
Darles informacidn
Ser un buen ejemplo
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Moitas grazas ds
entidades que nos
prestan o0s  seus

traballos para
realizar estas

publicacions.
Fuentes (entre outras):

Plan municipal sobre Drogas

AYUNTAMIENTO DE OVIEDO / PROfcT) Houeee

Red Social

UOCRA
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@ CONCELLO DE
o WhatsA - o
oiie DELEMOS

604 059 719
DUBIDAS ? Proginta c infbrmate

Tabaco©. alcol.
oultras drogZsas.
CoOndurtas adictivas

Facebook: JNIDAD ASISTENCIAL
DE DROGODEPENDENCIAS DE MONFORTE



Suxerencias e comentarios:
uad@concellodemonforte.com

Se queredes pofiervos en contacto connosco,
estamos en:
UNIDADE ASISTENCIAL DE
DROGODEPENDENCIAS
SERVIZO DE PREVENCION
Plaza da Estacion - 17
27400—Monforte de Lemos (Lugo)

Facebook:

Unidad Asistencial de Drogodependencias Monforte de Lemos

TLF.982 400495  FIELIZ ANO 2OZZ
~ Se crees que podes,
e oo - R

2 enton xa estas a medio camifio.
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