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JUSTIFICACION
ALCOHOL Y TABACO

m La velocidad en el declinar vital de las personas esta intimamente
ligada a la adopcion de factores ligados a la vida adulta como la
dieta, el tabaco vy el alcohol, asi como del entorno donde se vive.
(W.H.O.Madrid International Plan of Action on Ageing. Second U.N.
World Assembly on Ageing.2002)

m El tabaco es un grave problema de salud. En China, cuyo consumo
ha aumentado rapidamente en tiempos recientes, se ha observado
un gran aumento de mortalidad en adultos.

(Gjonca et al. En : Age and Ageing.2005)

m A partir de los afiios 70 en las mujeres estadounidenses, el cancer
de pulmon ha aumentado hasta la actualidad donde es el primero
en incidencia por delante de los de cuello de utero y mama, debido
al incremento del habito tabaquico.

(W.H.O. 1998)
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JUSTIFICACION
ALCOHOL Y TABACO

m El consumo excesivo de alcoholes un problema de salud
publica y uno de los principales factores de elevadas
tasas de mortalidad sobre todo en varones jovenes y de
mediana edad.

(Melgarejo y Salvador- Carulla. En :Longevidad. Tratado
Integral sobre salud en la segunda mitad de la vida.2004)

m La elevada ingesta de alcohol esta fuertemente vinculada
a la depresion.
(Murphy.Comprehensive Psychiatry.1998)

mLas mayores tasas de elevada ingesta de alcohol se da
entre hombres de bajo perfil educativo.
(Schmeiser-Rieder et al. Ageing Male.1999)

Lifelong Learning Programme



OBJETIVOS

m Fomentar desde estrategias practicas la comprension de
gue el tabaquismo y el alcoholismo constituyen habitos
nocivos para la consecucion de una adecuada salud vy
calidad de vida.

m Hacer entender que el tabaco ha de erradicarse de la vida
cotidiana ya que no reporta beneficio alguno para la
salud.

m Incidir en laidea de que si el alcohol esta incluido en los
habitos diarios, éste debe limitarse en graduacion (solo
bebidas como vino o cerveza) y en cantidad (un vaso de
este tipo de bebida al dia).

m Atribuir el poder a los destinatarios para que modifiquen
en su caso sus habitos nocivos de consumo de tabaco y
alcohol: responsabilidad a traves de la autorregulacion.
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CONTENIDOS
CONCEPTOS BASICOS

m Los buenos habitos
aumentan la salud y la
calidad de vida.

m Una buena calidad de vida
proporciona mejores
capacidades vitales y
funcionales.

m Estas capacidades pueden
ser muy importantes para
realizar las tareas
cotidianas sin dependencia.
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CONTENIDOS
CONCEPTOS BASICOS

mlLas sustancias que contiene el tabaco produce un
aumento de sustancias oxidantes (Morrow.New
England Of Medicine.1995).

mlLa oxidacion celular (o stress oxidativo celular)

provoca un envejecimiento generalizado de los
sistemas organicos (Harman. Free radicals, Aging
and Degenerative Diseases.1986)
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El tabaco dana sistemas vitales como el cardiorrespiratorio
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CONTENIDOS
CONCEPTOS BASICOS

m El alcohol es, después del tabaco la sustancia psicoactiva que
causa mayor mortalidad en el mundo desarrollado (Salvador-

Carulla.2004)
m Causas mas importantes de muerte:
- Cirrosis o enfermedades hepaticas cronicas.
- Accidentes de tréafico
- Cancer
- Suicidio y autolesiones (salud cerebral)

(Direccion General de Salud Publicay Consumo. Espafia. 1998)
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EXCESO DE ALCOHOL E HIGADO

CIRROSIS PRECOZ CIRROSIS AVANZADA

Noédulos
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hepaticos
anormales Cicatrizacion
extensa
Cicatriz

EXCESO DE ALCOHOL
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EXCESO DE ALCOHOL Y CEREBRO

EL ALCOHOL ES UN
TOXICO CEREBRAL




ACTIVIDADES PRACTICAS
PUESTA EN VALOR DE LOS
CONCEPTOS BASICOS

ATRIBUCION DE PODER A LOS DESTINATARIOS

m Practica de autorregistro: 10 minutos

m Practica de diario saludable: 10 minutos
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ACTIVIDADES PRACTICAS
(1) AUTORREGISTRO

Se les insta a que escriban dos columnas:

¢.Qué beneficios me aporta el ¢, Qué perjuicios me aporta el
tabaco? tabaco?
Deben intentar apuntar al menos 5 Deben intentar apuntar al menos 5




ACTIVIDADES PRACTICAS
(1) AUTORREGISTRO

Se les insta a que escriban dos columnas:

¢.Qué beneficios me aporta el ¢, Qué perjuicios me aporta el
alcohol? alcohol?
Deben intentar apuntar al menos 5 Deben intentar apuntar al menos 5




ACTIVIDADES PRACTICAS
(2) DIARIOS SALUDABLE

Se les anima a que en la siguiente planilla del diario
Incluyan los habitos que poseen en cuanto a ingesta
de alcohol y tabaco y colocando sus costumbres en
esta area en los horarios que se indican en la tabla que
se observa a continuacion




AGENDA SALUDABLE: TABACO Y ALCOHOL

HORAS LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO

&R

10

12

16

18

20




EVALUACION Y DEBATE

m Durante quince minutos se procede a evaluar el diario
mediante la consulta con los asistentes constatando en

primer lugar si alguien ha podido referir 5 efectos
beneficiosos del tabaco y/o del alcohol.

m Se propicia un debate que incida en la consideracion de
tabaco y alcohol como drogas adictivas socialmente
aceptadas pero muy perjudiciales.

m Asimismo se hace referencia a la importancia de la

voluntad individual para dejar de practicar estos malos
habitos de vida.
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VALORACION DE ACTITUDES

NEGATIVAS POSITIVAS
NO TENGO GANAS. LO VOY A INTENTAR CON FUERZA.
ES MUY DIFICIL. Si PUEDO.
YA NO PUEDO A MI EDAD. NUNCA ES TARDE

A la vista de los testimonios y de los pocos beneficios del tabaco y
alcohol, las actitudes positivas son fundamentales para conseguir la
no dependencia de estas sustancias.
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REFUERZO Y MENSAJES
FUNDAMENTALES

mEl tabaco en cualquier cantidad y el alcohol en
cantidades excesivas son perjudiciales para la salud.

m Tabaco y alcohol son drogas aun socialmente
aceptadas.

mEn tu vida diaria descarta beber alcohol de alta
graduacion (brandy, grappa etc.)

mEn las comidas, si acostumbras a beber vino 0
cerveza , debes beber un vaso en todo el dia.




REFUERZO Y MENSAJES

FUNDAMENTALES
CANTIDAD TABACO Y ALCOHOL

TABACO ALCOHOL

El alcohol con moderacion y de
baja graduacion




REFUERZO Y MENSAJES

FUNDAMENTALES

TABACO Y ALCOHOL
DROGAS ACEPTADAS SOCIALMENTE




REFUERZO Y MENSAJES

FUNDAMENTALES
GRADUACION DEL ALCOHOL
ALTA GRADUACION

PausN
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BAJA GRADUACION - &
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REFUERZO Y MENSAJES

FUNDAMENTALES
NO A LAS BEBIDAS DE ALTA GRADUACION

=y BEBES

1 VASO
DE VINO
AL DIA



http://www.google.es/imgres?imgurl=http://lh6.ggpht.com/_TYB02q6nSKo/SCl2_OGEeSI/AAAAAAAADdM/k0cdDaJNUM4/Copa%2Bde%2BCo%C3%B1ac.%2B8-5-08.jpg&imgrefurl=http://picasaweb.google.com/lh/photo/zmZcrjzmFNPcTY7i4t1bpw&h=1600&w=1483&sz=16&tbnid=ON5aQeFDv4o9RM::&tbnh=150&tbnw=139&prev=/images%3Fq%3Dcopa%2Bco%25C3%25B1ac%2Bimagenes&hl=es&usg=__0QjF5mEn1d_MORtXHTMGXuf7eq4=&sa=X&oi=image_result&resnum=1&ct=image&cd=1
http://www.google.es/imgres?imgurl=http://www.andaluciaimagen.com/Copa-de-vino_16755.jpg&imgrefurl=http://www.andaluciaimagen.com/foto-Copa-de-vino_16755I0IA0.htm&h=626&w=359&sz=49&tbnid=H80xjD1HPF8uWM::&tbnh=136&tbnw=78&prev=/images%3Fq%3Dcopa%2Bde%2Bvino%2Bimagenes&hl=es&usg=__nrUS1KLuoXUVRSN96YsgvcCn-9w=&sa=X&oi=image_result&resnum=1&ct=image&cd=1
http://www.google.es/imgres?imgurl=http://www.andaluciaimagen.com/Copa-de-vino_16755.jpg&imgrefurl=http://www.andaluciaimagen.com/foto-Copa-de-vino_16755I0IA0.htm&h=626&w=359&sz=49&tbnid=H80xjD1HPF8uWM::&tbnh=136&tbnw=78&prev=/images%3Fq%3Dcopa%2Bde%2Bvino%2Bimagenes&hl=es&usg=__nrUS1KLuoXUVRSN96YsgvcCn-9w=&sa=X&oi=image_result&resnum=1&ct=image&cd=1
http://www.google.es/imgres?imgurl=http://www.andaluciaimagen.com/Copa-de-vino_16755.jpg&imgrefurl=http://www.andaluciaimagen.com/foto-Copa-de-vino_16755I0IA0.htm&h=626&w=359&sz=49&tbnid=H80xjD1HPF8uWM::&tbnh=136&tbnw=78&prev=/images%3Fq%3Dcopa%2Bde%2Bvino%2Bimagenes&hl=es&usg=__nrUS1KLuoXUVRSN96YsgvcCn-9w=&sa=X&oi=image_result&resnum=1&ct=image&cd=1
http://www.google.es/imgres?imgurl=http://www.andaluciaimagen.com/Copa-de-vino_16755.jpg&imgrefurl=http://www.andaluciaimagen.com/foto-Copa-de-vino_16755I0IA0.htm&h=626&w=359&sz=49&tbnid=H80xjD1HPF8uWM::&tbnh=136&tbnw=78&prev=/images%3Fq%3Dcopa%2Bde%2Bvino%2Bimagenes&hl=es&usg=__nrUS1KLuoXUVRSN96YsgvcCn-9w=&sa=X&oi=image_result&resnum=1&ct=image&cd=1

CONCLUSIONES Y
RECOMENDACIONES

En esta fase final se les proporcionan folletos, posters etc, y se les
cita para proximas sesiones de evaluacion del diario saludable,
como reflejo de los habitos que deben adquirir para conseguir salud
a traves de la dietay se les recomienda :

m Control de la agenda de alimentacion

m Cumplimiento de pautas y consejos de mejora de los habitos
diarios incluidos en la agenda

m Actividades extra e intra domiciliarias (incluir en agenda)

m Proponer un feed-back post-control

m Charlas de actualizacion de conocimientos.

m FEED-BACK continuo mediante evaluacion y correccion de
habitos nutricionales asi como empleo de las herramientas
didacticas entregadas

Educatian -—?"ﬁ:"ﬂ”
and
Trainimg . R fucation and Culture o

Lifelong Learning Programme



GRACIAS
POR SU
ATENCION

Lifelong Learning Programme



	Número de diapositiva 1
	JUSTIFICACION�ALCOHOL Y TABACO 
	JUSTIFICACION�ALCOHOL Y TABACO 
	OBJETIVOS 
	CONTENIDOS�CONCEPTOS BÁSICOS 
	CONTENIDOS�CONCEPTOS BÁSICOS 
	Número de diapositiva 7
	CONTENIDOS�CONCEPTOS BÁSICOS 
	EXCESO DE ALCOHOL E HÍGADO
	EXCESO DE ALCOHOL Y CEREBRO
	ACTIVIDADES PRÁCTICAS�PUESTA EN VALOR DE LOS CONCEPTOS BÁSICOS 
	ACTIVIDADES PRÁCTICAS�(1) AUTORREGISTRO 
	ACTIVIDADES PRÁCTICAS�(1) AUTORREGISTRO 
	ACTIVIDADES PRÁCTICAS�(2) DIARIOS SALUDABLE 
	Número de diapositiva 15
	EVALUACIÓN Y DEBATE 
	VALORACIÓN DE ACTITUDES
	Número de diapositiva 18
	Número de diapositiva 19
	Número de diapositiva 20
	Número de diapositiva 21
	Número de diapositiva 22
	Número de diapositiva 23
	Número de diapositiva 24

