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Introduccio

En aquest fullet pot trobar un bon aliat en el seu
cami cap a la recuperacio de l'alcoholisme. Hi
trobara consells i suggeriments que l'ajudaran a
estar previngut, evitant possibles recaigudes i
obstacles durant la seva recuperacio. Ilgualment,
si es produis una recaiguda, aquest fullet

I'ajudara a superar-laiafrontar-la amb éxit.

Algunes de les recomanacions que s'exposen a
continuacio li resultaran ja conegudes. No hi fa
res. Un recordatori no va mai malament i també
serveix d'orientacio per a familiars i amics que el

vulguin ajudar.



La dependéncia alcoholica
és una malaltia

L'Organitzaci6 Mundial de la Salut inclou la
dependéncia de l'alcohol en |la seva Classificacid
Internacional de les Malalties.

Els problemes relacionats amb el consum de
begudes alcohdliques es coneixen des de temps
remots.

La ciéncia moderna va descobrint els fonaments
d'aquesta malaltia.

Es tracta d'una malaltia cronica en la que la
recuperacio no sempre es completa ni duradora.
Avui dia coneixem millor la manera de prevenir

unarecaiguda.




Larecaigudailes seves causes

Esta comprovat que el reinici del consum de
begudes alcohdliques, després d'un periode
d'abstinéncia, pot i sol portar al bevedor a una
pérdua de control i a un retorn a antigues pautes
de consum.

Aaquestfenomen I'anomenem recaiguda.

Existeixen estudis que estableixen sis patrons
tipics de recaiguda (veurefig.1).

Aquests estudis demostren que almenys el 50%
dels pacients que abandonen totalment I'alcohol
recauen en els 6 primers mesos. Pel contrari,
aquells que aconsegueixen mantenir-se sense
beure durant més d'un any poden aconseguir
estar sense beure durantels anys seguents.

Altres pacients alternen periodes de no
consumicié amb periodes d'abus i de reactivacié
de la seva dependeéncia. A vegades el consum
excessiu no pot frenar-se i va escurgant la vida
del pacient.
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Fig.1: Diferents patrons de recuperacio al llarg del temps

vosté patis una recaiguda, no ha de perdre
I'esperanca de recuperar-se. Cada pacient pot
trobar una ajuda a la seva mida, d'acord amb les
seves caracteristiques personals. Fins i tot
aquells pacients que han patit greus recaigudes
han aconseguit llargs periodes d'estabilitzacio i
en alguns casos la recuperacio definitiva.

No hi ha dubte que les situacions d'alt risc
poden provocar unarecaiguda.




I qué entenem per “altrisc”?

La ira, la frustracio, l'ansietat, la depressio,
I'avorriment sén algunes situacions d'alt risc.
També altres situacions com les discussions amb
la parella i les baralles amb amics i altres
persones poden afavorir la reincidéncia a la
beguda. Per desgracia, circumstancies
agradables com una celebracié, una festa
familiar o qualsevol acte social, poden portar-lo
igualment a retrocedir en el seu tractament.

El seu cervell no sempre I'ajudara

El consum desmesurat d'alcohol no només
causa problemes en el fetge. També repercuteix
negativament en el funcionament d'altres drgans
vitals com el cervell. Gracies als actuals avengos
cientifics, podem coneixer de quina forma afecta
I'alcohol al seu cervell.

Existeixen dos tipus
d'intoxicacio alcoholica:




I'agudaila cronica.

En la intoxicacié aguda els efectes de I'alcohol
salten a la vista. L'alcohol embriaga. Es perden
les inhibicions, la parla és dificultosa, etc.

Els efectes de la intoxicacié cronica passen, al
principi, desapercebuts. L'abus continuat d'alcohol
porta a una adaptacié per part de les célules
cerebrals. Com l'alcohol és una droga que
deprimeix el sistema nervids, el cervell reacciona
intentant mantenir-se alerta i despert. Elevant el
seu nivell d'estimulacio, les neurones sén capaces
de compensar els efectes de la beguda. En
contrapartida, quan falta I'alcohol, existeix una
hiperexcitabilitat del sistema nerviés.

Aquesta situacié explica una série de simptomes
que apareixen durant l'abstinéncia: inquietud,
ansietat, tensio, deliriifins i tot atacs epiléptics.

Portar molts anys sense
beure no significa, en cap
cas, estar totalment lliure
de possibles recaigudes.




Al contrari del que es pensa moltes vegades, el
desig de tornar a beure pot aparéixer anys
després d'haver deixat la beguda. La culpa
d'aquest “desig” la té el sistema limbic,
responsable d'algunes connexions entre la
memoria i les emocions. Através d'aquestes vies
nervioses, un determinat estimul pot evocar
simptomes d'abstinéncia o una sensacié
agradable associada a l'alcohol.

El primer glop pot desencadenar I'ansia de beure
més al ressorgir antics records i en eliminar
I'alcohol, pel seu efecte sobre el cervell, el fre
sobre els desigs.

Aquests efectes de I'alcohol sobre el cervell varien
d'una persona a una altra, essent algunes més
vulnerables que altres. Actualment existeixen
farmacs que poden ajudar-lo a combatre aquest
“desig”i, pertant, a prevenirlarecaiguda.

El tractament pot ajudar pero el que en
definitiva compta és la seva clara decisio de
tirar endavant i la seva persisténcia en el seu
objectiu.



Es important comengar amb bon peu

En iniciar el tractament és necessari que prengui
consciéncia de quan, on i en quines circumstan-
cies vosté solia beure. Aix0 I'ajudara a descobrir
les seves situacions de risc. Per aixd és
recomanable plantejar-se les seglents preguntes,
ja que en les seves respostes pot trobar la millor
arma per enfrontar-se al'alcohol:

« En quins moments la beguda es convertia
en un problema per a mi?

« On passava?

« Amb qui bevia?

« Com em sentia abans de beure?

« Abans de decidir-me a beure, em sentia
d'alguna manera diferent?

Totes les precaucions sén poques:

Després d'un periode d'abstinéncia, vosté pot
pensar que beure una mica, una o dues
consumicions, no ha de fer-limal.




Es possible que vosté cregui que “al cap i a la fi,
ara em sento capag de controlar-me”.

COMPTE!

Si vosté comencga a pensar que l'alcohol no el
domina, si torna a frequientar ambients i antics
amics bevedors... sicreu que ha de tenirreserves
de beguda a casa “per oferir a les visites”, vosté
pot estar obrint la porta a una futura recaiguda.

Com prevenirlarecaiguda

En moltes ocasions, la falta de preparacio
impedeix enfrontar-se a una possible recaiguda.
En primer lloc, és important que vosté sigui capa¢
de reconéixer i reduir el perill d'una recaiguda en
situacions d'alt risc. Alguns dels consells que
exposem a continuacio lipoden anar bé:

« Confeccioni la seva propia llista de
situacions que altres vegades I'han portat
a la recaiguda.



« Ensenyi-la al seu metge o terapeuta i
discuteixi-la amb ell/a.

« ldentifiqui les habilitats que necessita i
procuri entrenar-les. Per exemple,
entreni's a expressar els seus sentiments
mitjangant paraules, més que per mitja
d'actuacions impulsives; descobreixi
maneres d' alliberar la seva tensio, com
ara fent exercici o realitzant activitats que
el distreuen.

« Practiqui el dir “NO!”. Segurament en més
d'una tertulia o celebracioé haura de fer
front a pressions que l'incitin a beure.

« Li sera més facil rebutjar una beguda
alcohdlica si, en el seu lloc, demana un
refresc.

« Facialguna
activitat extra que pugui
beneficiar la seva salut.

Pero abans de res i per sobre de tot:
Trobi la manera d'evitar les
situacions d'alt risc!



l Unainversié allarg termini

Un cop deixi la beguda i comenci el tractament,
notara com millora la seva qualitat de vida.
Pero abandonar I'alcohol es tracta sobretot
d'unainversié allarg termini.

Si esta seguint un tractament, no es salti les
visites de seguiment. Anoti's les cites per a no
oblidar-les.

Tingui @ ma numeros de teléfon de gent que el
pugui ajudar en situacions inesperades.

No renuncii a demanar suport a grups
d'autoajuda de reconeguda solvéencia i associa-
cions de pacients recuperats.

Medicacio

Existeixen medicaments que
poden ajudar a prevenir les recaigudes.



El seu metge el podra aconsellar respecte a
aquesttema.

Es essencial que vosté assumeixi el compromis
de prendre regularment la dosis prescrita.

Altres medicaments poden formar part del
tractament:

Tranquil-lizants: s'hauria d'interrompre la seva
administracié un cop finalitzada la desintoxi-
cacio, donat que molts poden induir dependéncia
i reduir la motivacié per seguir un tractament
posterior.

Antidepressius: la seva administracio es planteja
quan, després de quatre setmanes d'abstinéncia,
persisteixen la depressidil'ansietat.

Interdictors: provoquen una reaccio si es beu,
en interactuar amb l'alcohol en el fetge. La
reaccié que es produeix es tradueix en mal de
cap, nausees i vomits. Aquesta medicacio es
pren perque el pacient, coneixent el seus efectes,
s'abstingui de beure encara que tingui l'impuls
imperios de fer-ho.



Suport psicosocial

Existeixen diverses terapies que poden resultar
utils en el seu tractament. Consulti al seu metge o
terapeuta les diferents possibilitats per trobar
aquella que més s'ajusti ales seves necessitats.

Les terapies cognitives son eficaces per a prevenir
la recaiguda: inclouen entrenament en habilitats
socials, I'autocontroliel tractament de I'estres.

Laterapia familiar és una opcioé a tenir en compte.
Amb ella s'aconsegueix millorar I'nabilitat per a
resoldre problemes dins de la familia, estimular
els seus membres i afavorir la matua valoracio a
través d'una actitud positiva de cadascun d'ells.

Els grups i les associacions d'autoajuda poden
representar un suport per a pacients i familiars,
facilitant-los la recuperacié de l'esperanca i
alguns trucs per a prevenir recaigudes.

La psicoterapia dinamica pot utilitzar-se si, un
cop consolidada l'abstinéncia, persisteixen els
problemes psicologics.



Quan les ajudes fallen...

A vegades, fins i tot amb les millors intencions,
algu pot donar-li I'ajuda equivocada i influir nega-
tivament sobre el seu consum d'alcohol.

Algunes persones sén massa indulgents i, sense
voler, li donen a vosté una excusa per seguir
bevent. Es possible que es compadeixin de vosté
dient: “Quina pena que ell/ella begui massa!
Pero... qui no té problemes alguna vegada?” No
permeti nifomenti aquesta actitud.

Altres persones esperen massa de vosteé.
Creuen que, si I'animen, a vosté només li caldra
forca de voluntat per superar el seu problema
amb labeguda.

Allunyi's també de les persones que desvien la
seva atencio del auténtic problema, fent-li creure
que tots els seus conflictes deriven de la feina, la
familia o el seu propi passat. Corre el risc d'obli-
dar o ignorar els passos que vosté ha de recorrer
perresoldre el seu problema amb I'alcohol.




Recordi que no tothom esta qualificat per ajudar.
TINGUI-HO EN COMPTE

...l, finalment...
Pariatencié aaquesta Reglad'Or:

Si després d'un periode d'abstinéncia, voste
torna a beure, DEMANI AJUDA EL MES AVIAT
POSSIBLE. Dirigeixi's al professional del CAS
que l'atén.

D'aquesta manera, vosté PODRA seguir

endavant.




Per obtenir major informacié i ajuda,
pot dirigir-se a:

Barceloneta

Hospital del Mar - Pg. Maritim, 25-29 - 08003 Barcelona

Tel. 93 248 31 07

Sants

C/ Comtes de Bell-lloc ,138 - 08014 Barcelona

Tel: 93 490 19 40 - 93 490 18 80

Sarria

C/ Dalmases , 76 - 08017 Barcelona - Telf.93 212 10 75
Horta-Guinardo

C/ Sacedon, 18 baixos - 08032 Barcelona

Tel. 93 407 13 16 - 93 420 36 95

Nou Barris

C/Via Favéncia, 379, baixos - 08033 Barcelona

Tel. 93 354 02 19 - 93 350 97 19

Garbivent

Crta.Sagrera,179 - 08027 Barcelona - Tel. 93 340 84 58
Casa Bloc

C/ Lanzarote,40 - 08030 Barcelona - Tel. 93 311 51 61
SPOTT

C/ de Sant Honorat, 5 - 08002 Barcelona - Tel. 93 402 28 80
Unitat de Toxicomanies de ’Hospital de Sant Pau
C/ Sant Antoni M. Claret ,167 - 08025 Barcelona - Tel. 93 291 91 80
Creu Roja

C/Junta de Comerg, 10 - 08001 Barcelona - Tel. 93 318 17 96
CECAS

C/ Banys Nous, 16, 2on - 08002 Barcelona - Tel. 93 317 74 38
Unitat d’Alcohologia de I"Hospital Clinic

C/ Mejia Lequerica s/n - Pavellé Helios Il - 08028 Barcelona
Tel: 93 227 99 23

Unitat d’Alcohologia

C/ Acacies, 27- 31 08027 Barcelona - Tel. 93 340 55 08

Vall d’Hebron

Hospital Vall d’Hebron - Pg. de la Vall d’'Hebron, 119-129 - 08035
Barcelona - Tel. 90 489 38 80

Linia Verda: 900 900 540




Alguns consells utils...

Si qui esta llegint aquestes pagines és un
familiar, amic o col-lega, aqui pot trobar
alguns consells que li poden ser utils per
donar una ajuda eficag:

e Parli de la beguda directament, sense donar-
hi voltes.

e Informi's el millor que pugui sobre
I'alcoholisme mitjangant lectures o contactes
amb gent experta.

e Animi al bevedor a buscar ajuda professional.

e Mostri-li la seva preocupacio per ell/ella perd
no desenfoqui el problema de la beguda.

e No accepti promeses: el que cal és accid.
e Sigui consequent.

e Les reaccions d'hostilitat poden ser part de la
malaltia o representar un intent de desviar
responsabilitats. No s'ho prengui com una
questié personal.

e Les recaigudes poden succeir perd no
justifiquen el seguir bevent.



Sl a la persona pero

NO a la beguda!
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