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EDITORIAL

CE ESTE DEFPENDENTA?

Cand vorbim despre dependenta, gan-
dul ne duce la droguri, alcool si ... rdsu-
flam usurati: Nu este vorba despre noi!

Dar oare stau lucrurile chiar asa?! Mai
ramane cineva in afara cercului, daca ti-
nem cont ca intr-o masura mai mica sau
mai mare putem ajunge dependenti de:
sedative si alte medicamente, alimente -
cola, cafea, ciocolatd, fast-food etc.; inter-
net - jocuri on-line, retele de socializare,
navigare; telefon mobil, televizor, jocuri
de noroc, shopping, sex, munca si chiar de
imaginea noastra de oameni importanti,
de succes sau de parinti perfecti?

Cum se face ca suntem cu totii expusi
si cum unii dintre noi aluneca de la
consum, la abuz si ajung mai apoi pe
gheata subtire a dependentei ?

in viata noastrd de zi cu zi, animati de
dorinta de a ne realiza personal sau profe-
sional, dorind sa iesim in evidentd sau cel
putin sa facem fatd provocarilor, cautam
metode sa gestionam stresul, iar mai apoi
tanjim dupa clipe de relaxare, de uitare,
de alinare, de euforie, de putere si altele
asemenea. In astfel de cazuri, consumul
unor produse (alcool, tutun, alimente), al
unor substante (droguri, etnobotanice,
marijuana, amfetamine, metamfetamine,
ecstasy, cocaind, heroinda, LSD, canabis,
halucinogene, inhalante etc.) sau accesa-
rea unor servicii (internet, jocuri de noroc,
shopping etc.) par sa fie gata sa ne ofere
oricand si uneori in secunda urmatoare
starea de placere pe care o cautam. Ne
obisnuim Tn acest fel sd obtinem sub im-
boldul nevoii de urgenta beneficii cu carac-
ter imediat si pierdem, cu timpul, capaci-
tatea proprie de a crea aceste stari. Cu
ochii spre bucurie, spre fericire, alegem
scurtaturi pe cat de promitatoare, pe atat
de inseldtoare, care ne fac dependenti in
primul rand de starea mintala experimen-
tata.

Dependenta este o afectiune a creie-
rului care implica Tn special centrii nervosi
ai recompensei si motivatiei. Persoana
dependenta pierde controlul atat asupra
comportamentului, cat si asupra consumu-
lui si poate fi tratata in masura in care fisi
accepta situatia, isi recunoaste starea si
doreste tratamentul.

o
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Psiholog Elena Draghici,
Cabinetul de Psihologie
Clinica si Psihoterapie
Mind Institute

Sursa imaginii: http://www.fabs.ro/

Cum pot sti ca am ajuns deja , prea
departe”?

Spatiul de demarcatie, de la consum
la dependentd, este fin, dar prezenta
unor caracteristici precum cele enumera-
te mai jos ar trebui s3 dea de gandit si
sa ridice semne de alarma:

- Cresterea tolerantei -> Persoana ince-
pe sa aiba nevoie sa consume cantitati
mai mari de substanta pentru a obtine
acelasi efect fizic sau psihic dorit.

- Pierderea controlului si @ masurii -> Tot
mai des persoana ajunge sa consume
cantitati tot mai mari, desi isi propune sa
consume ,doar” o cantitate limitata.

- Cresterea timpului alocat -> Creste
dimensiunea timpului alocat pentru con-
sum, cat si pentru recuperare fizica si
psihica.

- Incercéri si esecuri -> Desi isi propune
sa renunte, de cele mai multe ori, fara

ajutor specializat, persoana ajunge sa
recidiveze, reluand consumul.

- Experimentarea sevrajului -> Incetarea
consumului pentru persoana dependenta
duce la instalarea sevrajului. Acesta con-
sta dintr-un ansamblu de stari fizice si
psihice traite ca experienta neplacuta
pentru o perioada de 24 - 48 h si include
manifestari precum: dezorientare, confu-
zie si  anxietate severd, halucinatii
(preponderent vizuale), transpiratie,
convulsii, hipertensiune arteriald, aritmie
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cardiacd, tremor sever.

- Consum in ciuda efectelor negative
resimtite -> Persoana continud consu-
mul, in pofida unor stari de disconfort, a
agravarii unor boli etc.

Dependenta vs. locul de munca

Cand ajunge ,problematic”, consu-
mul nu mai este pentru un angajat doar
o chestiune personala sau de familie. El
poate avea efecte negative asupra efici-
entei prestatiei de la locul de munc3,
asupra colegilor si a relatiilor de serviciu
cu acestia.

Indiferent de motivele care stau la
baza unui consum problematic (factori
personali, familiali, sociali sau situatii
dificile si stresante aparute in viata per-
soanei - deces, stari de depresie, depadsi-
rea unor situatii de crizd in viata de fa-
milie etc.), in special cand este vorba de
alcool sau droguri, acestea nu fac decét
sd actioneze ca o frana in viata profesio-
nald a angajatilor.

Daca pe o fatd a monedei avem
alcoolul si drogurile, pe cealalta i-am
putea situa cu siguranta pe dependentii
de munca, asa-numitii workaholici, cu

ADICTIA TABAGICA

Pentru a intelege mai bine ce in-
seamna adictia tabagicd si care este
rolul Programului National STOP FUMAT
in aceasta privintd, am mers direct la
coordonatorul acestui program. Ce-am
aflat?! Va invitdm sa cititi prima parte
din interviul de mai jos, realizat de cole-
ga noastra, Simona Stefanescu, impreu-
na cu dr. pneumolog Magdalena Cioba-
nu.

Simona Stefanescu: Stimata dnd dr.
Magdalena Ciobanu, profitam de oportu-

(pProma parte)

perspectiva burn-out-ului si efecte tot
atat de negative in plan personal si
pentru organizatie.

Printre consecintele consumului
problematic asupra locului de munca,
se pot enumera:

- lipsa concentrarii,

- afectarea atentiei si a capacitatii de a
discerne,

- reducerea creativitatii si a competiti-
vitatii,

- scdderea performantei si reducerea
eficientei muncii,

- viteza de reactie redusa, avand drept
consecinta cresterea numadarului de ac-
cidente de munca,

- cresterea absenteismului,

- cresterea numadrului de zile de conce-
diu medical si probleme de sdnéatate
dezvoltate de persoanele dependente
cu efecte asupra vietii lor de familie si
sociale, inclusiv ca urmare a pierderii
locului de munca,

- cresterea fluctuatiei de personal,

- deteriorarea motivatiei si a relatiilor
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sociale cu colegii,

- cresterea numadrului de cazuri de har-
tuire sexuala,

- daune aduse organizatiei din cauza
relatiilor precare cu alte categorii de
personal,

- decizii nepotrivite cu efecte asupra
companiei,

- deteriorarea imaginii institutiei printr-
un comportament inadecvat.

Ce este de facut?

Dependenta este o modalitate inefi-
cienta de “coping” in lupta cu cel putin
un aspect nepldcut al vietii. Confrunta-
rea cu acesta poate genera anxietate si
un sentiment de neputinta in fata unor
intrebari/afirmatii precum: ,Cum voi
reusi sa fac fata daca elimin asta din
viata mea?”, ,Simt cd nu pot, e mai
presus de puterea mea!”, ,Cred ca e
deja prea tarziu” etc., mai ales pentru
persoanele care au fincercat singure,
fara ajutor specializat si au sfarsit prin a
recidiva. In intdmpinarea unor astfel de
probleme si situatii, vine psihoterapia.

Interviu cu Dr. Magdalena Ciobanu,

Coordonator al Programului National “STOP FUMAT"”

Institutul de Pneumologie “Marius Nasta”

nitatea de a va avea interlocutor, pen-
tru a va ruga sa ne prezentati putin
initiativele din cadrul Programului Nati-
onal Antifumat.

Dr. Magdalena Ciobanu: As prefera
sa il numim STOP FUMAT, pentru ca nu
este recomandat din punct de vedere
psihologic termenul de ,anti” si pentru
ca exista o tendintd generald in aceas-
ta directie determinatd de evitarea
unor termeni negativi. Nu ne situdm pe
baricade diferite. Ideea generald este

una pozitiva, care sa-i atraga si nu sa-i
indepdrteze pe cei care doresc sa re-
nunte la fumat. ,Stop” nu este, pe de
alta parte, o formuld atat de negativa.
Vorbind despre programul STOP FUMAT,
este foarte important sa mentiondm
inca de la inceput faptul ca adictia taba-
gicd are douda componente, anume una
biologicd si una psihologica, care se
reflectd si in Programul Ministerului
Sanatatii initiat inca din 2006.

Acesta are trei componente majo-



re, dintre care o linie telefonica - Tel
Verde STOPFUMAT - 08008STOPFUMAT
(0800878673) - usor de retinut (din
cauza literelor aferente cifrelor) si apela-
bila gratuit din reteaua ROMTELECOM.
Aici pot fi obtinute informatii cu privire la
renuntarea la fumat, consiliere din par-
tea unor medici si psihologi si, in gene-
ral, sprijin privind rezolvarea problemei
fumatului. De asemenea, cei interesati
pot obtine informatii cu privire la medicii
si psihologii cei mai apropiati locatiei lor,
unde pot apela la ajutor in sensul renun-
tarii la fumat.

Programul STOP FUMAT oferd, de ase-
menea, asistentd medicald (tratament
medicamentos), dar si consiliere psiholo-
gica persoanelor care apeleaza la el,
pentru ca, pentru a avea succes in re-
nuntarea la fumat, dependenta de nicoti-
na necesita, asa cum spuneam si mai
devreme, abordarea ambelor componen-
te. Varianta cu rata cea mai mare de
succes este cea in care se apeleaza atat
la psiholog, cat si la medic, dar este op-
tiunea fiecaruia. Se poate sa apeleze
doar la psiholog sau doar la medic, dar
pe langa ratele reduse ale succesului, se
adauga si suferinta persoanei respective,
deloc de neglijat.

Pe langa cele doud initiative majore,
programul mai include variate alte acti-
vitati, cum ar fi monitorizarea situatiei la
nivel national, prin efectuarea de studii
privind evaluarea fumatului, sau activi-
tati de informare, pentru ca programul,
oricat de bun ar fi, dacd nu este si cu-
noscut, promovat, nu va da roade.

S.S.: Revenind la intrebarile pe care ni
le-am propus sa vi le adresam astazi,
am dori sa abordam trei aspecte impor-
tante legate de adictia tabagica, si anu-
me:

- efectele la nivel psihic si fizic/biologic,
avand in vedere caracteristicile diferite-
lor categorii de varsta si genuri,

- modul in care poate fi combatuta adic-
tia si

- rolul persoanelor dependente, dar si al
familiei sau a altor factori cu care vin in
contact, in directia renuntarii la fumat.

Promovarea Sanatatii la Locul de Munca

in acest sens, vorbind despre efectele
consumului excesiv de tutun asupra
organismului uman, ne-ati putea oferi
cateva exemple de indicatori care re-
flecta evolutii alarmante pentru Roma-
nia? S-a vorbit foarte mult, spre exem-
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ta o sensibilitate mai mare, cu atat se
faciliteaza instalarea unor boli. Pentru
mai multe amanunte, sugestia mea este
sa consultati detaliile oferite de
www.stopfumat.eu.

CENTRUL NATIONAL

PENTRU RENUNTARE LA FUMAT

T T EFECTELEFUMATULUI |

‘CUM POTI RENUNTA LA FUMAT? CAMPANII
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Despre programul national STOP FUMAT!

Programul National Scop Fumat, un program al Ministerului S3ndtitii, a luat fiings in urms cu 4 ani si aste coordonat de
Instiwtul de Pneumologie »Marius Nasta”s Programul, sustinut cu ajutorul unei echipe de peste 60 de medid 5 psihologi
prezenti la nivel local in peste 20 de orase din Raménia isi propune s3 ofere persoanelor care fumeaz3 platforma unui
tratament complet [consiliere pihologic si tratament medicamentas) conform recomandirilor Organizatiel Mondiale 2

Sntétii 5 care se aplich fn toata sarle civilizate ale lumil.
Programul National Stop Fumat include:

+ consiliere privind renuntarea ls fumat:

+ linia telefonica cu apel gratuit (cunoscuts sub numsle de Tel Verde);

+ accesul l2 madicamants gratuite.

Tozte cadrele medicals incluss in program cred in eficients programului 5 5= imalics cu tet sufletul in efortul travini
pacientilor dependeng da fumat. Pentru 3 intra in program, pacientii trebuie s¥ sune |z Tel Verde: 0800 878 673 (apelabil
gratuit doar din Romtelecom) sau la 021 3356920, ori s3 acceseze pagin de internet a programului pentru 2 afla unde se

215 cel mai apropiat medic specialist.

Dac3 persoana locuieste in Bucuresti, poate veni in fiecare miercur, Ia or2 15.30 Ia Institutul "Marius Nasta®, la grupul de
informare, pentru 2 afla detalii daspra tratament si consilierea peihologic. Aici | s ofer explicatii 5i réspunsuri [a intrabiri,

Daci persoana esta din provincie, atunci ss adreseazi medicului spacialist tabacolog 5i/ sau specialistului psiholog si solicicd
o programar. Datsle de contac: ale medicului si ale psihologului pot fi glsite pe site: wiw.stopfumat.eu si la la Tal Verds:
0200878673 (apelabil gratuit doar din Romtelecem) sau la 021 3356920.

Dr. Magdalena Ciobanu Coordonatorul Programului National Stop Fumat

’ ’ Tratamentul durezs intre 2 5i 3 luni. Pacientul vine din 2 in 2
s3ptaméni pentru a-i i evaluat starea genersis si eventuslele
simptome de sevraj si pentru a-gi primi tratamentul. Sansele de 3
recidiva dups incheieras tratamentului depind exclusiv de pacient,
de gradul in care 2 reugit =& invete noile obiceiur ale vistii de
nefumstor. Cu cit pacientul s fost mai hot3rt s3 renunge Iz fumst,
a indeplinit racomandrile psihologului si a urmat corect tratsmentul
prescris de medic, cu atét sansele de a réméne nefumator sunt mai
mari. Este Iz fel ca in cazul oric3rai boli cronice: urmezi sfatul
madicului, nu i sa agravaszs bos, nu i cont de recomandiri,

atunci faci o exacerbare a bolii. In cazul nostru, exacerbares este

reluarsa fumatului.”
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Ministerul

plu, despre cresterea ratei fumatului in
randul tinerilor si adolescentilor. Se
reflecta acest lucru cumva in indicatorii
privind afectiunile asociate?

Dr. M.C.: Efectele sunt asupra intregu-
lui organism uman, chiar daca se fac
vizibile in mod pregnant asupra unui
organ sau un altul. Nicotina, asa cum
probabil multe persoane nu stiu, are
printre alte efecte si efect vasoconstric-
tor. Deoarece vasele de sange sunt
cele care conduc oxigenul, substantele
nutritive la organe, daca debitul de
sange scade, este de la sine inteles ca
toate tesuturile sunt afectate. De ce nu
apar boli sau aceleasi boli la toate per-
soanele fumatoare? Pentru ca depinde
si de predispozitia geneticd pentru o
anumita boald. Avand in vedere faptul
ca aparitia bolii depinde si de predispo-
zitie, fumatorii isi vor intemeia totdea-
una pledoaria pe exemplele pozitive,
cum ar fi ,a fumat toata viata si nu a
avut nimic”. Daca exista 5 cazuri mai
putin fericite pe care un fumator le
cunoaste si unul singur pozitiv, el se va
raporta totdeauna la cel pozitiv. Binein-
teles ca putem enumera printre efecte-
le negative cancer pulmonar, hiperten-
siune arteriald, cardiopatia ischemica,
infarctul miocardic, afectarea membre-
lor inferioare (i.e. arteritd) etc. in cazul
in care exista astfel de cazuri in fami-
lie, apare si un risc crescut pentru apa-
ritia bolilor respective (ex. BPOC, dia-
bet sau alte boli), deoarece cu cat exis-

L Sursa imaginii: http://www.stopfumat.eu/
de
Proumaftiziclogie

Voiam sa mai precizez un lucru: consu-
mul de tutun nu excesiv, mai mare sau
mai mic. Nicotina, fiind un drog, per-
soana va continua sa fumeze pana fisi
atinge doza specificd caracteristicilor lui
genetice. Un fumator va fuma atatea
tigari cat sa-si atingd doza de nicotina.
Astfel, avand in vedere si caracteristicile
noastre genetice, dependenta sau gra-
dul de dependenta, depinde foarte mult
de persoane. Ideea parintilor ,mai bine
sa fumeze cu mine, decéat in lipsa mea”
- nu este numai una eronata, ci repre-
zintda un abuz asupra copiilor. Nicotina
induce foarte usor dependenta. Ca si in
cazul consumului de droguri, este com-
plet anormal sa gandesti ca oricum se
va intampla. Problema este de ce eu, ca
parinte, ar trebui sa accept ideea ca al
meu copil va consuma sau ar consuma
tutun sau droguri. In general, copiii si
adolescentii copiaza ce vad la parinti;
de aceea, este foarte important sa-i
invatam péna la varsta de 13-14 ani
cum sa-si petreaca timpul liber. Este si
o problema de eticd. Parintii pot alege
sa nu mai fumeze. Comportamentul lor
i atrage in aceeasi cursa pe copii, pe
adolescenti. Pe de altd parte, faptul ca
ei insisi fumeaza le submineaza autori-
tatea.

S.S.: O a doua intrebare, legata de
efectele adictiei tabagice, in speta fu-
matul, este daca, stiintific vorbind,
efectele sunt nesemnificative in cazul
fumatorilor ocazionali sau in cazul tipu-
rilor de tigarete asa-numite ,light”.


http://www.stopfumat.eu
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Dr. M.C.: Deoarece termeni precum
Llight” sau ,mild” au fost interzisi prin
lege, acestia au fost inlocuiti cu sloganul
»slim”, ceea ce i-a facut pe fumatori sa
fmprumute atributul, adica femeile sau
fetele asociaza termenul siluetei, iar
barbatii, care sunt, de reguld, mai ratio-
nali, considerd ca aceste tigdri sunt mai
putin ddunatoare. In fapt, nu exista dife-
rente, pentru cd adictia presupune un
consum care sa asigure nivelul de satis-
factie. Cu alte cuvinte - fie vor fuma mai
multe tigari, fie vor trage mai des din
tigard sau mai adanc in piept, deoarece
mai putind nicotind Tnseamna sevraj.
Trebuie sa stim ca, pe langa nicoting,
tigarile contin gudron, care determina
boli dure, grave, dar si poloniu - sub-
stanta radioactiva ce afecteaza in mod
special plamanii, crescand riscul aparitiei
cancerului. Dincolo de a cunoaste anu-
mite informatii legate de adictia tabagica
si de efectele fumatului, mai trebuie ca
aceste informatii sa fie si ...

S.S.: Constientizate.

Dr. M.C.: Nu-mi place termenul. Nu
facem apel la constiinta in mod obligato-
riu. As zice intelese, acceptate. La mo-
mentul acesta nici nu trebuie sa stii sa
citesti pentru a afla ca tigarile sunt dau-

natoare - sunt pictograme, fotografii,
nu numai text care sa-ti indice acest
lucru. Problema este aceea ca oamenii
tin cont numai de ceea ce le convine.
Importanta pentru ei este placerea.
Pentru a-i face sa tina cont si de altce-
va, trebuie s3 atingem punctele sensi-
bile. In felul acesta i vom face atenti,
vor verifica si li se va confirma infor-
matia. Renuntarea la fumat nu este
numai o decizie de moment, ci un pro-
ces. In ceea ce priveste fumatul ocazi-
onal, sunt extrem de rare cazurile in
care astfel de persoane raman fumatori
ocazionali - fie au argumente in jurul
lor care sa-i determine sa faca acest
lucru, fie nu este meritul lor. Problema
este mentinerea pe parcursul vietii - o
astfel de persoana are foarte mari san-
se de a deveni fumator zilnic. De altfel,
s-a realizat un studiu - publicat recent
si realizat pe lotul mare al fumatorilor
investigati in 2012 - in cadrul caruia o
analizé secundara a aratat ca, in cazul
adolescentelor cu varste cuprinse intre
15 si 18 ani, din 5 fete care au fumat
prima tigarda la aceasta varsta, 4 au
devenit fumatoare zilnice. Efectele
imediate, desi existd (ameteald, dureri,
disconfort, mancarime la nivelul gatului
sau nasului, conjunctivitd, stranut,

ALCOOLUL - INTRE CONSUM SI ABUZ

Sursa imaginii: http://www.alcoholic.org/

Spre deosebire de alte substante
care creeaza dependentd, bauturile alco-
olice, si deci alcoolul, isi au locul in ca-
drul unui stil de viatd sanatos. Riscurile
pentru sanatate intervin atunci cand este
depasitd doza moderata a consumului de
alcool. In ceea ce priveste stabilirea va-
lorii dozei moderate, s-au realizat mai
multe cercetdri, majoritatea studiilor
indicdnd un consum de 10-12 grame de
etanol sau aproximativ 15 ml de alcool
pur, adica echivalentul a 120 ml de vin
sau 30-45 ml de tarie la 40 de grade.
Trebuie precizat faptul cd un consum

moderat nu presupune
un consum zilnic. In
cazul in care doza me-
die zilnica depdseste
aproximativ 40 de gra-
me de alcool pur, exista
0 mare probabilitate ca,

in timp, sa apara si
efectele daundtoare
asupra organismului.

Tipul si gravitatea lor va
depinde insa in mare
masura de caracteristi-
cile fiecdrei persoane
(factori cum ar fi gen,
varsta, afectiuni, masa
corporald).

O clasificare simpla

a bauturilor alcoolice
cuprinde doua mari
categorii: bauturile fer-
mentate si  bauturile

distilate. La randul lor,
acestea cuprind cate doud categorii:

Quod medicina aliis, aliis est acre
venenum. / Medicamentul unuia
este veninul altuia.

bauturile fermentate reunesc berea si
vinul, iar cele distilate reunesc spirtoa-
sele si lichiorul. Sursele de alcool pot fi
oricare dintre urmatoarele ingrediente
sau amestecuri ale acestora: orz, po-
rumb, orez, grau, secara, cartofi, sfecla
si trestie de zahar (melasa), miere etc.

palpitatii), nu sunt si mediatizate. Ado-
lescentii cred mai degraba ca palpitatiile
se datoreaza unei persoane de sex
opus. Din pdcate, si medicii vorbesc
despre efecte asupra persoanelor de 40
-50 de ani si nu despre efecte pe care
adolescentii le pot sesiza, identifica.
Dupa cum stim, adolescentii au aceasta
incredere ,mie nu o sa mi se intample”.
De ce sa nu vorbim, pe de altd parte,
despre cazul decesului imprevizibil, cum
este accidentul vascular cerebral, dece-
sul prin infarct miocardic acut, cazuri in
care noua tuturor ni se intampla sa spu-
nem - ,astazi a fost bine, a vorbit cu
mine si maine am fost sunat sa vin la
fnmormantare”. Acestea sunt tot cazuri
asumate de fumatori, dar nu cred cd
oamenii stiu ca-si asuma un astfel de
lucru. Probabil ca nu-si dau seama ca
suferinta nu este numai a lor proprie, ci
si a celor din jur, a celor dragi, si atunci
amana momentul luarii unei decizii po-
trivite.

Datoritd spatiului limitat, am Impartit
interviul cu dr. Magdalena Ciobanu in
doud parti. Va invitam sa cititi cea de-a
doua parte in numarul urmator al new-
sletter-ului nostru, respectiv nr. 12.

Simona Stefanescu,
Fundatia Romtens

Alcoolul actioneaza la nivelul sistemului
nervos central, in functie de cantitatea
consumata: in doze mici - efect stimu-
lator, in doze mai mari - efect inhibitor.

Efectele consumului de alcool asu-
pra organismului:

Alcoolul - aliment si substanta
psihoactivd - are valoare calorica, dar
in rare exceptii si nutritiva; cu alte cu-
vinte furnizeaza energie celui care Il
consuma, dar nu si necesarul de sub-
stante pentru buna functionare a orga-
nismului. Valoarea calorica per gram
este mai mare decat in cazul proteinelor
sau a glucidelor si este data de tipul de
bautura si de cantitatea consumata.
Aceasta conduce si la lipsa poftei de
mancare a bautorilor. Pe de alta parte,
dozele mici de alcool activeaza secretiile
salivare si gastrice, sporesc secretia
pancreatica, ceea ce explica utilizarea
lor ca aperitiv.

Printre exceptiile privind valoarea
nutritivd, se numara vinul - bautura cu
peste o mie de compusi, cu valoare
terapeutica si alimentard. Prezent desi-
gur la toate evenimentele importante
ale familiei, ca si in cazul celebrarilor
crestine, vinul este important si pentru
alimentatia sandtoasda prin faptul ca
incorporeaza compusi chimici naturali
necesari organismului care nu se gasesc
in alte alimente. Astfel, vinul contine
cantitati importante de elemente mine-
rale, vitamine, aminoacizi esentiali,
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acizi organici, compusi fenolici, glicerol,
aldehide, esteri, acetali etc. Pentru a
exemplifica efectele acestor substante
asupra organismului, putem indica glice-
rolul care anuleazd efectul excesului de
lipide, avand, de asemenea, proprietati
laxative si de activare a secretiei biliare.

in privinta actiunii terapeutice, vinul
si-a demonstrat deja valoarea in preve-
nirea bolilor cardio-vasculare, a acciden-
telor vasculare cerebrale, actiune anti-
septicd, bactericida si antivirald, precum
si in prevenirea bolilor varstei a treia.

In vino veritas./Adevirul este in vin.
Bonum vinum laetificat cor
hominis. /

Vinul bun inveseleste inima omului.

Potrivit Medical Daily, cercetatorii
americani au ajuns chiar la concluzia ca
un consum moderat de alcool conduce la
imbundtatirea semnificativa a abilitatilor
de rezolvare a problemelor. In urma
unui studiu efectuat, Prof. Jennifer Wiley
de la Universitatea din Illinois/Chicago a
ajuns la concluzia ca alcoolul poate im-
bunatati creativitatea in rezolvarea de
probleme, reducand capacitatea memo-
riei 1n lucru, care este abilitatea mintii
de a se concentra la ceva anume. Prof.
Wiley afirma ca, fiind prea concentrati,
devenim orbi la noi posibilitati si ca este
necesarda o atentie mai flexibild, mai
larga, care sa permita aparitia de solutii
creative.

Abuzul sau consumul exagerat
de alcool conduce, pe de altd parte, la
intoxicatii cu consecinte dintre cele mai
grave asupra organismului uman, printre
acestea numarandu-se: distrugerea de
neuroni, crize convulsive, varice esofagi-
ene, steatoza hepatica, hepatita cronica,
ciroza hepatica, pancreatita, tulburari de
absorbtie intestinala, gastritd, cresterea
tensiunii arteriale, cresterea lipidelor din
sange, eliminare crescuta de hormoni
stresori, leziuni cerebrale ireversibile,
atrofie cerebralda, dementd, leziuni cardi-
ace (insuficientda miocardicd), tremura-
turi ale degetelor/mainilor, polinevrita,
embriopatie alcoolica, nasterea copiilor
cu malformatii, impotenta, favorizarea
gutei, tulburarea functionarii rinichilor.

Pentru a detalia numai cateva efecte
negative pe care alcoolul le are asupra

. N

organismului uman, oferim in cele ce
urmeaza exemple de efecte produse

Gutta cavat lapidem non vi, sed
saepe cadendo. / Stropul face gaurd
in piatra, nu prin forta, ci prin
cadere repetata.

asupra sistemului nervos. Alcoolul este
0 substanta toxica celulara cu efect
tranchilizant asupra sistemului nervos
central, inhiba transmiterea impulsuri-
lor nervoase (scade viteza de reactie si
scade gradul de atentie) si distruge
celulele nervoase. Reducerea numaru-
lui neuronilor are ca efecte:

- Scaderea capacitatii de memorare,

- Scaderea capacitatii de gandire, inte-
legere,

- Pierderea simtului critic si a discerna-
mantului,

- In faze avansate: convulsii, delirium
tremens, dementa.

Dintre efectele psihologice deter-

Sursa imaginii: http://www.a

minate de alcool, pe langa falsa impre-
sie a depasirii unor stari de teama,
inhibare, sentiment de inferioritate sau
de singuratate, amintim depresia, anxi-
etatea, schimbadrile de personalitate,
obsesiile si starea de negare.

Potrivit informatiilor anterior furni-
zate, nici alte organe interne nu sunt
ferite de neplaceri, un exemplu eloc-
vent fiind ficatul:

- Ficatul gras, care apare dupa un
consum mare de alcool. Este reversibil,
dacd se apeleaza la abstinentda sau

T, moderatie. Acesta
:{&;‘; poate duce la moar-

Y te, daca nu se ia
'g, N te, u iau

masurile mentiona-
te.

- Hepatita alcooli-
- ca - inflamarea
= ficatului cauzata de
"8 consumul de alcool.
Este o boala care ii
loveste si pe consu-
matorii de ocazie,
nu doar pe cei de-
pendenti. Deseori,

S

RN

.

rsa imaginii: http://www.rehabexpert.com/

aceasta se transformd in ciroza sau
insuficienta hepatica, daca consumul
este continuat.

- Ciroza - cea mai grava forma a bolii
alcoolice hepatice - este cauzatoare de
moarte, mai ales pentru cei care nu se
opresc din baut. Ciroza hepaticd se ma-
nifesta prin alterarea progresiva a func-
tiei ficatului si prin incetinirea circulatiei
sangelui, mai intai la ficat, apoi si la
alte organe. In tarile dezvoltate, ciroza
hepatica este a treia cauza de mortali-
tate, dupa bolile coronariene si cancer,
la persoanele cu varste cuprinse intre
45 si 65 ani.

Pe langa problemele de ordin fizic
si psihic carora le poate da nastere sau
pe care le poate ,favoriza” consumul
exagerat de alcool si dependenta de
alcool, acestea au si consecinte indirec-
te in viata personala si profesionald a
individului, punandu-si amprenta asu-
pra comportamentului in cadrul familiei,
a societatii per ansamblu si la locul de
munca. Dependenta de alcool determi-
na: tulburarea relatiilor interpersonale,
reducerea sentimentelor de responsabi-
litate, neglijarea educatiei copiilor, in-
tarzieri/absente de la locul de munca,
accidente de muncd, accidente de circu-
latie, delincventd, divort, pierderea lo-
cuintei sau pierderea locului de munca.

Fie ca urmare a unui consum ante-
rior programului si, din nefericire, chiar
ca urmare a unui consum fin timpul pro-
gramului de lucru, alcoolul poate condu-
ce la accidente la locul de munca
(aproximativ 40% dintre accidentele de
muncd au legdtura sau se datoreaza
consumului de alcool), absenteism
(consumatorii de alcool sunt mai predis-
pusi decét ceilalti lucratori sa lipseasca
nemotivat de la locul de munca), intar-
zieri (persoanele care consuma alcool

Absentem laedit, qui cum ebrio
litigat./ Cel care se ceartd cu un
betiv raneste un absent.

Plures crapula quam gladius
perdidit. / Betia ia mai multe vieti
ca spada.

sunt mai predispuse sa vina mai tarziu
la locul de munca si sa plece mai devre-
me), tensiuni la locul de munca
(dispute, plangeri, neintelegeri si chiar
forme ale violentei), scaderea randa-
mentului la locul de munca sau a capa-
citatii de munca si, nu in ultimul rénd,
slabirea vederii si a auzului.

in loc de concluzii - Stay sober!
- sau, altfel spus - Fiti cumpatati!
Consumul exagerat produce depen-
denta, consumul moderat buna-
dispozitie, consumul redus apetit.
Nu confundati insa starea cu nece-
sitatea!
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PROIECTE AFLATE IN DESFASURARE

eveuregenas

European Regions Enforcing Actions Against Suicide

in cadrul proiectului "European
Regions Enforcing Actions against Suici-
de" (Regiunile Europene Aplicand Actiuni
fmpotriva Sinuciderii), finantat prin pro-
gramul UE privind sandtatea publica
2008-2013 (Acord de grant nr. 2010
1203), al carui obiectiv general este
acela de a contribui la prevenirea suici-
dului in Europa (ideatie suicidara, tenta-
tive de suicid si suicid), a fost deja con-
stituita si este in curs de analiza o baza
de date ce cumuleaza informatii dintr-un
studiu folosind 3 tipuri de chestionare.

Chestionarele au fost elaborate si
administrate catre trei categorii diferite
de actori, dup@ cum urmeaza:

1. Factorii de decizie si autoritdtile de
reglementare,

2. Specialistii in sanatate mintala si

3. ONG-uri si mediul social.

Proiectul are ca scop dezvoltarea,
initierea si implementarea, la nivel regio-
nal, de strategii de prevenire a sinucide-
rii, care sa poata fi apoi utilizate de catre
Comunitatea Europeana ca exemple de
buna practica.

Studiul realizat cu ajutorul celor 3
categorii de actori cheie este voluntar,
anonim si confidential si vizeaza evalua-
rea nevoilor, atdt in ceea ce priveste

P )

strategiile locale si regionale, cat si
retelele si instrumentele destinate pre-
venirii sinuciderii.

Astfel, chestionarele au pus accen-
tul asupra preventiei suicidului, in con-
textul mai larg al promovarii sanatatii
mintale, iar aceastd etapa de evaluare
a nevoilor va reprezenta baza pentru
urmatoarele etape de lucru ale proiec-
tului, respectiv:

- Elaborarea specificatiilor tehnice pen-
tru un model e-conceptual;
- Elaborarea de linii directoare si in-
strumente pentru preventie;
- Elaborarea unui modul de instruire
pentru medicii generalisti;
- Elaborarea unui Instrument de Evalu-
are pentru Grupurile de Sprijin ale su-
pravietuitorilor.

in privinta etapei aflate in curs de
derulare, se poate aprecia ca rezultate-
le studiului vor fi semnificative, avand
in vedere aria de acoperire asigurata
de cei patrusprezece parteneri diferiti
ai consortiului, reprezentand unspreze-
ce regiuni ale Uniunii Europene.

In cazul in care ati dori s& aflati
informatii suplimentare, va rugam sa
accesati site-ul proiectului pe adresa:
WWW.euregenas.eu.
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STAVEG

Fundatia ROMTENS, in calitate de bene-
ficiar al proiectului "Imbuné&titirea
aptitudinilor si know-how-ului pro-
fesionistilor din domeniul sanatatii
privind importanta unei mai bune
organizari a muncii in cadrul servi-
ciilor de recuperare a starilor vege-
tative" - STAVEG - are placerea de a
va anunta cd in data de 20 februarie
2013 va organiza conferinta finala a
proiectului.

Conferinta se va desfasura in Bucu-
resti si se adreseaza specialistilor din
domeniul anesteziei si terapiei intensi-
ve, recuperdrii medicale, neurologiei,
fiziokinetoterapiei si tuturor celor inte-
resati de o mai buna organizare a servi-
ciillor medicale si de ingrijire adresate
pacientilor aflati in stare vegetativa.

La conferintd vor participa repre-
zentanti ai Ministerului Sanatatii, ai
Universitdtii de Medicind si Farmacie
Carol Davila si ai Spitalului Clinic de
Urgenta Bucuresti. De asemenea, la
acest eveniment este invitat sa prezinte
sistemul de ingrijire a pacientilor aflati
in stare vegetativa directorul Coma
Science Group din Belgia, un institut de
cercetare cu experienta in domeniu.

P~

Dezvoltarea Resurselor Umane
in Comunitati Rurale

Fundatia Romtens, aldturi de par-
tenerii sdi din cadrul proiectului strategic
~Dezvoltarea resurselor umane in
comunitati rurale (PSCR)"”, cofinantat
din Fondul Social European prin Progra-
mul Operational Sectorial Dezvoltarea
Resurselor Umane 2007-2013, continua
organizarea de cursuri gratuite de for-
mare, destinate managerilor si angajati-
lor din mediul rural.

O parte dintre cursurile derulate cu
sprijinul celor 3 parteneri regionali ai
proiectului - SC DAD Expertise SRL -
Alba Iulia, SC Cardinal Jobs SRL -

Curs - Manager de Proiect
Comuna-Chiojdu;, Judetul Buziu

Pitesti si Asociatia CIDIEDD - Bradila
- au avut loc anul precedent, in perioa-
da ianuarie-iunie anul curent urmand a
se organiza alte 32 de astfel de cursuri
in comunele celor 3 regiuni de dezvol-
tare ale Romaéniei in care este imple-
mentat proiectul, si anume regiunile
Centru, Sud-Muntenia si Sud-Est.

Astfel, 1n perioada iunie-
septembrie 2012, au fost organizate 6
cursuri de formare, dintre care 3 pen-
tru Competente Sociale si Civice, 2
pentru Manager de Proiect si 1 pentru
Competente Antreprenoriale.

Potrivit aprecierilor cursantilor, dar
si ale evaluatorilor din partea agentiilor
judetene ANC, prin notele acordate
absolventilor, cursurile au fost bine
primite, participantii apreciind ca infor-
matiile si cunostintele acumulate le vor

Buns;a. Manager-de-Rroject
Coffitina Jufilovca, Judetul Tulcea

Curs - Competente Sociale si Civice

fi utile pe viitor.

in cadrul proiectului PSCR, numarul
total de persoane participante la progra-
mele de formare va fi de 475, adica 190
de manageri si 285 de angajati din me-
diul rural.

WWWw.pscr.romtens.ro

Curs - Competente Sociale si Civice
‘Comuna Belin, Judetul Covasna
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STIR/, EVENIMENTE, PUBLICATI/

|I Fumatul interzis!

fncepand cu 1 ianuarie 2013,
potrivit reglementarilor CE ce vor fi pre-
luate in legislatia nationala, romanii nu
vor mai avea voie sa fumeze in spatii
inchise folosite in comun. Ca atare, va fi
interzis fumatul in taxiuri, masini de
serviciu, universitati, mall-uri, cofetarii,
expozitii sau mijloace de transport in
comun. De asemenea, fumatul va fi in-
terzis si in parcurile pentru copii.
in cazul in care patronii sau administra-

NO &9

SMOKING

torii restaurantelor, cantinelor si spatii-
lor publice destinate distractiei, cum ar
fi cluburile, barurile si discotecile, vor
dori sa permita fumatul, acestia vor
trebui sa interzica accesul persoanelor

sub 18 ani.

Amenzile prevazute pentru fincdlcarea
acestei legi se vor ridica pana la 5.000
de lei.

Surse:
http://www.time4news.ro/administrativ/fumatul -
interzis-unde-vei-mai-putea-fuma-incepand-cu-1-
ianuarie-2013.html;

http://jurnalul.ro/stiri/observator/fumatul-interzis-de
-la-1-ianuarie-unde-nu-vei-mai-fuma-de-la-inceputul
-anului-daca-nu-vrei-sa-iei-amenda-631546.html

|I Seminar ENWHP
Noiembrie 2012

Alimentatia
Sanatoasa

Al grigs de sinstatea +al
« mai amanal
Tmpreuns pemtru sdndtatea
la locul de muncs

'Activitatea fizica, obezitatea, nutritia si
diabetul: provocari interelationate la
locul de munca’'

in data de 12 noiembrie 2012, la Copenhaga,
ENWHP a organizat un seminar cu tema
JActivitatea fizica, obezitatea, nutritia si
diabetul: provocari interelationate la locul de
munca” ('Physical activity, obesity, nutrition
and diabetes: interrelated challenges at the
workplace').

Printre prezentari, s-au numarat:

1. ActivatEU - Laboratorul de Inovare Sociala

a2 s G e O @

pentru o Europd Activa si

Sanatoasa (DI

Steve Bell, NHS Health Scotland)

2. Diabetul - provocare ascunsa pentru
viitorul promovarii sanatati la locul de
munca (Dr. Kjeld Poulsen, Steno Health
Promotion Centre)

3. Nutritia, activitatea fizica si
obezitatea & Reteaua Europeana pentru
Activitatea Fizicd cu rol in Imbunatitirea
Starii de Sandtate (Dr. Joao Breda,
World Health Organisation).

Sursa:
http://www.enwhp.org/news-events.html

|I Health at a Glance:
Europe 2012

Aceastd a doua editie a publicatiei ,Health at a Glance: Europe” prezinta un set de
indicatori cheie privind sanatatea si sistemele de sdanatate din 35 de tari europene,
incluzand cele 27 state membre ale Uniunii Europene, cele 5 tari candidate si cele 3

tri EFTA.

Selectia de indicatori se bazeaza in mare masura pe breviarul Indicatorilor de Sana-

tate ai Comunitatii

Europene (European Community Health

Indicators/ECHI

shortlist), lista de indicatori dezvoltata de Comisia Europeana in scop orientativ pen-
tru dezvoltarea si raportarea de statistici privind sanatatea.
Aceasta este completata cu indicatori aditionali privind cheltuielile legate de sanata-

te si calitatea ingrijirii, construindu-se
pe baza experti-
zei OECD din
aceste domenii.

Sursa:
http://ec.europa.eu,
health/reports/
european/

Cea de-a IV-a intalnire a Forumului
European privind Alcoolul si Sanata-
tea

I

Bruxelles, 23 Noiembrie 2012,
Centre Albert Borschette, 36 rue
Froissart

Forumul European privind Sanatatea si
Alcoolul a fost infiintat in cadrul Strategi-
ei UE de sustinere a Statelor Membre
pentru reducerea daunelor legate de
alcool, cu scopul de a mobiliza actiunea
voluntara a societatii per ansamblu.
Acesta reuneste o varietate de factori

interesati, de la ONG-uri, pana la pro-
ducatori si retaileri de bauturi alcoolice,
de la profesionisti in domeniul publici-
tatii, pana la profesionisti in domeniul
medical, obiectivul fiind acela al schim-
bului de bune practici si al demararii de
activitati care sa reduca daunele legate

de alcool, de consumul de alcool.
intalnirea a reprezentat o oportunitate
pentru membri forumului de a-si impar-
tasi experientele si pentru factorii si
partile interesate de a se alatura discu-
tiilor si de a veni in contact cu reteaua.
Programul a inclus prezentari ale activi-
tatilor derulate de catre membri la nivel
national sau local si exemple de initiati-
ve cu mai multi factori implicati - toate
destinate abordarii daunelor provocate
de alcool.

Sursa:
http://ec.europa.eu/health/alcohol/
events/open231112 en.htm
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I EVENIMENTE VIITOARE

)

Conferinta Internationala HELIX cu tema
~Practici Inovative privind Dezvoltarea Regionala,
Organizationala si a Muncii”

("Innovative Practices in Work, Organisation

and Regional Development")

Linképing/Suedia, 12-14 iunie 2013

Una dintre cele mai mari provocari ale viitorului o reprezinta
fmbunatatirea capacitatii de inovare, de reinnoire a societatii,
ca si crearea bogatiei si dezvoltarea durabila. Conferinta
Internationald Helix din 2013 se va concentra asupra
perspectivei potrivit cdreia o organizatie nu este numai un
sistem de productie efectiv, ci ar putea fi si un sistem de
promovare a invatarii, a sanatatii, a egalitatii de gen si a
creativitatii. in acest context, Centrul de Excelentd HELIX Vinn
fi invitd pe cercetatori, dar si pe specialisti si pe factorii de
decizie sa participe la Conferinta Internationald HELIX din
2013, care va oferi variate oportunitati de participare, precum:
sesiuni stiintifice, sesiuni ale oamenilor de stiintd si
specialistilor, sesiuni de discutii libere intre cercetdtori si
specialisti din domeniu.

Sursa:

http://www.enwhp.org/news-events/upcoming-events.html
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Cea de-a XXI-a Conferinta Internationala a Spitalelor
care Promoveaza Sanatatea si a Serviciilor de
Sanatate ("Health Promoting Hospitals and Health
Services")

Gothenburg/Suedia, 22-24 Mai 2013

Pentru cea de-a XXI-a conferintd internationald a Spitalelor
care Promoveazd Sanatatea si a Serviciilor de Sanatate
(HPH) din mai 2013, Comitetul Stiintific a decis sa se puna
accentul pe instrumente si abordari privind dezvoltarea unor
servicii de sanatate mai orientate catre sanatate.

Conferinta va marca cea de-a XX-a aniversare a Proiectului
European Pilot pentru Spitale (EPHP), adresat Spitalelor
care Promoveaza Sanatatea, si va continua dezbaterile
asupra masurarii castigului pentru sanatate si asupra
temelor initiate anterior.

Pentru a dezbate temele zilei, la conferintd vor fi prezenti
experti si lectori internationali de top si specialisti HPH cu
experienta.

Sursa:
http://www.enwhp.org/news-events/upcoming-events.html
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