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envolguts pares i mares

A continuacié us presentem
aquesta guia, un instrument amb
el qual desitgem col-laborar en
leducacid dels vostres fills. Conté
una seérie de pautes técniques, molt
practiques i facils daplicar, perque
pugueu analitzar la vostra tasca edu-
cativa en general i la pugueu relacio-
nar, en particular, amb les begudes al-
coholiques i els vostres fills.

Aquesta Guia és el resultat de la
col-laboracié de professionals de la
medicina, la pedagogia, la psicologia,
la sociologia, I'antropologia i la biolo-
gia, com també dels protagonistes de
l'entorn familiar, és a dir, els mateixos
adolescents i els seus pares i mares.

Cal destacar que aquesta publi-
cacié és una sintesi de la informa-
ci6 especifica que ofereix el Libro
Blanco de la relacién alcohol y ado-
lescencia en Espaiia, patrocinat per
la Fundaciéon Alcohol y Sociedad.

Sumari

Aquest llibre blanc és fruit d’'una
recerca exhaustiva duta a terme en
els anys 2001, 2002, 2003 i 2004,
amb 22.000 entrevistes a adoles-
cents d'ambdds sexes d’edats com-
preses entre els 12 i els 18 anys.

Us demanem que llegiu amb aten-
cio la Guia, que la considereu vostra i
que no dubteu a consultar fonts o fer
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servir tots els recursos que la socie-
tat posa al vostre abast. També desit-
gem que, si ho considereu oportu,
ens envieu els vostres suggeriments
sobre aquesta qiiestié en general, és
a dir, sobre la relacié entre lalcohol
i ladolesceéncia, i sobre la Guia en
particular: qué s’hi podria afegir o su-
primir, quin to s’ha d'utilitzar, etc. La
vostra experiéncia és important.
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Una cosa és ser actor i una altra representar-ne el
paper. Exercir de pares i mares és ben lluny de ser
només pares i mares biologics.

A la nostra cultura, s’és pare o mare com a
conseqiiéncia directa del naixement o I'adopcié
d’un fill. Tanmateix, aquesta condicié s’assoleix
quan els atributs que hi estan associats se
satisfan amb una bona predisposicié emocional
i coneixements suficients. Ser pares i mares no
exigeix una determinada actuacié després del
naixement del fill. Ara bé, fer de pares i mares,
per descomptat que si. Es més, s’ha de fer de
pare o mare abans de ser-ho realment. Ja en
etapa de gestacié cal donar als fills tots els
avantatges médics i socials que, directament o a
través de la mare, puguin millor o optimitzar-li
les condicions de vida posteriors al part. El fet
de ser pare o mare no comporta cap encert
automatic respecte de les conductes que
s’adopten amb els fills, per molta bona voluntat
que s’hi posi i encara que tot es faci amb la
millor intencié. L'eficacia dels progenitors en
relaci6 amb I'educacié dels fills s’ha de basar
en I'adopcié d’estratégies, técniques i tactiques
propies de la didactica i la psicologia, i ha de
ser dictada, fins a un cert punt, pel sentit comd.
Perd davant de situacions complexes o greus,

i si no es disposa d’'una formacié especifica
adequada, haura de ser [Iespecialista qui
assessori i proporcioni recursos per millorar la
intervencié paterna i materna, per tal d’evitar
les conseqiiéncies negatives que pugui provocar
una actuacié inadequada.

Encara que no tots siguem pares o mares, si
que tots som o hem estat fills o filles. Convé
recordar els nostres desigs i actituds de joventut
i contrastar-los amb les conductes que rebem
dels nostres pares i mares, no tant per jutjar-los
sind per aprendre a destil-lar el que va ser més
positiu per a la nostra evolucio. Els progenitors
tenen la doble experiéncia de ser fills i pares.
Hauran de cercar amb sinceritat en la seva
biografia els encerts que van viure, conseqiiéncia
del bon fer dels seus pares, i detectar els
errors educatius que van protagonitzar, per no
repetirlos en els que vindran o han vingut ja, en
aquesta aposta de futur que han fet i que els
seus fills duen escrita en cadascuna de les seves
cél-lules; cél-lules que, d’alguna manera, també
son seves.
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A Adolescéncia i alcohol

EI triangle de
adolescencia

La familia, 'escola i els
amics: un per a tots
i tots per a un

La familia, 'escola i els amics configuren P'espai en
qué es mouen els nostres fills. Cadascun d’aquests
ambits té una funcié propia que no podem delegar
ni substituir. Ni tampoc podem descarregar en els
centres d’ensenyament la nostra responsabilitat com

a pares, ni pretendre ser l'alternativa als amics dels
nostres fills. Hem de ser només pares i mares. El pare i
la mare sén el nucli de la familia: la seva funcié es basa
a guiar els fills uns cops, acompanyarlos en d’altres i
escoltar-los sempre.

La familia ha de ser lespai fi-
sic iafectiu més solid per a qualse-
vol adolescent, ja que es troba en
una etapa de generacié i desenvo-
lupament de canvis que

La convivencia en el nucli fami-
liar genera, naturalment, situacions
diverses (unes d’alegres i altres de
tristes) i crisis (algunes de previsi-

adolescents que es mostrin respec-
tuosos amb la resta dels membres
que conviuen en la unitat familiar.
De la mateixa manera, els hauran

d’inculcar habits de res-

posen a prova la fragilitat
de la seva identitat. Tant
si és noi com si és noia,
'adolescent cercara refe-
rents segurs per a la seva
realitat insegura. La fami-
lia nuclear, és a dir, el pa-
re i la mare, ha de ser l'eix
que estabilitzi I'evolucié
del jove, perque el guii
o l'acompanyi i sempre
li mostri una actitud re-
ceptiva. Els germans, ger-
manes, oncles, tietes i al-
tres familiars també po-
den i han de donar suport
a l'adolescent, i li han de
fer notar la seva presen-
cia, tot i que sense acla-
parar-lo.

El que nodreix i do-
na cohesié a la familia és

ponsabilitat i cooperacié.
Educar demana temps i
convenciment personal,
compromis amb un ma-
teix, amb la parella i amb
els fills.

Lescola és el lloc en el
qual Padolescent, a més
de viure nombroses ex-
periéncies, adquireix els
coneixements que, im-
partits de manera orde-
nada i sistematica, li per-
metran avangar en els
seus estudis i alhora pro-
gressar com a persona.
Les matéries apropiades
i necessaries per a la se-
va evolucié intel-lectual
es combinen a [lescola
amb activitats adequades
tant per a la seva forma-

l'afecte, la sensibilitat i la

il'lusi6 que aporten els seus mem-
bres al projecte comu que compar-
teixen, que té com a finalitat afa-
vorir el maxim desenvolupament
personal i I'estabilitat de cadascun
d’ells. Es en aquest marc en que és
oportuna la célebre frase de «un
per a tots i tots per a uny.

bles i altres de totalment imprevisi-
bles). Tot aixd pot cremar els seus
membres, sobretot els que estan o
se senten sols, sensibles i/o afec-
tats per la situacid. Alimentar la
il-lusié és un factor basic per man-
tenir el vincle comua. Ara bé, els
pares també han de saber exigir als

ci6 fisica com mental. El
contacte amb el professorat impli-
ca l'acceptacié d'unes formes de
transmissié de la informacioé en vir-
tut de les quals el professor o pro-
fessora té el paper d’educador, en
tant que l'alumnat ha de respondre
exercitant la seva intel-ligencia. El
caracter actiu i participatiu que té
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Adolescéncia i alcohol A

laprenentatge avui dia no ha de
portar al desordre i la falta de dis-
ciplina. Lescola agrupa un nombre
elevat d’adolescents de moltes fa-
milies; aixi doncs, no s’han de con-
fondre escola i familia, ni profes-
sor o professora amb pare o mare.
Soén rols complementaris perd no
substituibles.

A lescola, l'adolescent també
apren a relacionar-se amb els al-
tres, adquireix habits de convi-
véncia i de respecte pel prois-
me. Les persones que serveixen
com a model de referéncia soén
els professors, que han de ser in-
vestits per una triple autoritat: la
del domini tematic,
la que comporta la
seva capacitat di-
dactica i 'associada
amb la seva funcié
d’ensenyar.

Ladolescent sol
mesurar els seus li-
mits a l'escola, sol
comprovar fins a
on pot arribar en el
seu comportament,
o bé fins a on li ho
tolera el professo-
rat. Se li ha de res-
pondre amb sensi-
bilitat, professiona-
litat i seguretat. En
aquest espai de so-
cialitzaci6 que és
I'escola, la transmis-
si6 de coneixements
i I'exercici d’habilitats s’han de fer
en un ambient de serenitat i recep-
tivitat. Saber crear aquest ambient
és un dels trets positius de I'ambit
escolar i ha de formar part del
métode pedagogic. Hem d’insistir
en la importancia de l'ordre ex-
tern en el medi escolar, com a
técnica d’instauracié i/o generacio
d’un ordre intern, basic per dife-
renciar i ubicar mateéries, ritmes i
activitats diferents. A I'escola s’han
d’impartir no només els ensenya-
ments necessaris per al desenvo-
lupament professional de I'alumne,
siné també els de caracter perso-
nal, els que l'ensenyin a viure in-
dividual i socialment. Per tant, les
mateéries com la salut i els seus ha-
bits han de ser habituals a l'espai
escolar.

A lescola, 'adolescent
també aprén a
relacionar-se amb els
altres i adquireix habits
de convivéncia i de
respecte pel proisme

En aquest ambit és on s’ha de
transmetre el coneixement relatiu
als trets socials, psicologics i bio-
logics associats al consum abusiu
d’alcohol, i s’ha de fer amb informa-
cié verag, rigorosa i realista, lluny

dels topics, prejudicis i errors, de
manera que lalumnat es prepari
per prendre decisions d’acord amb
la seva responsabilitat, llibertat i au-
toestima.

El grup d’amics i
amigues, o la colla,
té en I'adolescéncia
una identitat propia

Tot i que és freqiient que les amis-
tats que es fan a l'escola, espai prefe-
rent de trobada, siguin les primeres
i les que participen més del nostre
coneixement i intimitat, no sempre
sén les més idonies per al desen-

volupament intel-lectual i personal
del jove, sobretot a I'adolescéncia,
en que el grau de vulnerabilitat i
fragilitat és elevat. Per que es fan
una mena d’amistats i no unes al-
tres? Que facilita I'atraccié matua i
la trobada? A través de quin tipus
d’estimuls es mantenen a vegades
unes relacions aparentment dis-
pars! Aquestes preguntes i altres
sén freqiients a I'hora d’analitzar
el fenomen de l'amistat. En pri-
mer lloc, convé aclarir que enca-
ra que moltes de les relacions que
s’estableixen a l'adolescéncia, fins
i tot les més intenses, no tenen
continuitat, aixo no fa disminuir
la importancia que tenen en el
seu moment ni el
tipus d’influéncia
i repercussio
que exerceixen
en [ladolescent.
Els amics es fan
per diversos mo-
tius: per similitud
d’afeccions i estils
de vida, per com-
plementarietat de
caracters, per fa-
cilitat comunica-
tiva i per proxi-
mitat en les activi-
tats diaries. Tam-
bé hem de tenir
en compte que al-
guns adolescents
es deixen influir
per liders de la se-
va edat o una mica
més grans que ac-
tuen com a models d’identificacid i
donen lloc a conductes imitatives i
de dependéncia.

El grup d’amics i amigues, o la co-
lla, té en l'adolescéncia una identi-
tat propia. Si I'amic o I'amiga és el
reflex fidel de I'acceptacié i la con-
fianga, el grup és sinonim de segu-
retat, vincle i pertinenga. En aques-
ta edat cal distingir ja les relacions
amb un génere o amb un altre. No
és el mateix I'amistat amb perso-
nes d’un génere que amb perso-
nes de laltre, ni és el mateix un
grup format per persones del ma-
teix sexe que un de mixt. El desig
d’atraure i agradar reprimeix sovint
I'espontaneitat i afavoreix I'adopcié
de comportaments topics o de
conductes aparentment xocants.
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és d’un milié d’estudiants
han rebut ja la seva Guia.

Més d’un mili6 dalumnes i
alumnes d’entre 12 i 18 anys han
assistit ja a les nostres sessions
d’informacié i formacié sobre el
consum d’alcohol. Les conferéncies
les van impartir especialistes i van
estar acompanyades de material
pedagogic que constava d’'una Guia
per a cada alumne i una altra per
als seus professors. Aquest cicle
d’intervencions escolars forma part
del programa pedagogic «Adoles-
céncia i alcoholy, iniciat i liderat
per la Fundacién Alcohol y Socie-
dad i que té com a objectiu crear
un paquet de mesures basades en la
formacié i la informacié com a mi-
llor estrategia per generar conduc-
tes responsables, madures i forma-
des amb relacié al consum d’alcohol
entre la poblacié adolescent.

De la mateixa manera, abans
d’iniciar les actuacions (2001) i du-
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rant el seu desenvolupament (2002,
2003, 2004) s’ha dut a terme una
prospeccié exhaustiva de la reali-
tat de conéixer amb el maxim de-
tall la sociologia i la psicologia dels
nostres joves, com també aspectes
antropologics i culturals. Aquest
estudi longitudinal inclou una mos-
tra representativa dels adoles-
cents darreu d’Espanya (22.000
entrevistes) i una analisi de I'entorn
d’influéncia dels nostres joves: pa-
res, mares, professorat, mitjans de
comunicacio, institucions publiques,
etc. Finalment, tota la documenta-
cié aportada va donar lloc al Libro
blanco sobre la relacién entre alco-
hol y adolescencia en Espafia.

Un cop finalitzada la recerca que
va donar com a resultat el Libro
blanco, la Fundacién Alcohol y So-
ciedad continua fent cada any una
avaluacié exhaustiva del programa

pedagogic que proporciona dades
significatives sobre el seu impacte i
permet coneixer els canvis i millo-
res que cada any han de realitzar-se
per optimitzar la seva eficacia.

El Libro blanco sobre la relacién
entre alcohol y adolescencia en Es-
parfia, realitzat per la Fundacion
Alcohol y Sociedad sota la direccio
del doctor Francesc Xavier Altarri-
ba, ha servit com a punt de partida
per dotar de contingut les diferents
accions d’intervencié iniciades. En
aquest sentit, aquest document, es-
tructurat com un diari, ha estat la
resposta a una necessitat detectada
entre els pares que en el seu mo-
ment van sol-licitar un instrument
que els permetés millorar el dialeg,
la comprensié i 'educacié dels seus
fills adolescents. Actualment, més
d’un milié de families tenen ja la se-
va guia.

Per trobar consells i orientacions sobre com abordar
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la qliestio amb els teus fills, en especial si tenen
entre onze i setze anys accedeix a la seccio de pares de la
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Parlem amb els pares

“De vegades, ens oblidem que la majoria
dels adolescents porten una vida saludable”
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Des de la Fundacié Alcohol y
Sociedad sempre hem entés que la
familia ha de ser la primera i més
important educadora dels adoles-
cents. En aquest paper, els pares i
les mares han d’assumir el compro-
mis d’involucrarse completament
en I'educacié dels adolescents sen-
se deixar de costat cap dels temes
més dificils de tractar, com pot ser
el de lalcohol. La Carme i el Joan,
mare i pare de dos joves, ens par-
len de la seva experiéncia amb els
seus fills Andreu (19 anys) i Carme
(15 anys).

Pregunta. Com qualificarieu els
adolescents actuals? Com-
partiu la visié alarmista que
s’esta donant d’ells?

Carme. Jo sempre he
opinat que els joves transi-
ten una etapa delicada i es-
peren que els seus pares si-
guem a prop per ajudar-los
a decidir, pero no per dir-
los qué fer sense donar-
los més opcions. En aquest
sentit, crec que qualsevol
problema dels adolescents
és un reflex dels adults que
tenen al seu voltant.

Joan. De totes mane-
res, cal deixar clar que tot
i dins aquesta aparent “cri-
si”, hi ha una gran quantitat de pa-
res que, malgrat tots els seus dub-
tes, fan I'esfor¢ necessari i aconse-
gueixen que la majoria dels joves
tingui una vida saludable. De ve-
gades ens oblidem que la majoria
d’ells, que no acostumen a ser noti-
cia, porten una vida saludable.

P. Quines funcions creieu que
és primordial que els pares com-
pleixin en I'educacié dels seus fills?

C. Per mi, la principal és ser ca-
pa¢ de posar-nos al lloc dels nos-
tres fills per comprendre el procés
pel qual estan passant, tot i que
evitant sempre convertir- nos en

el seu “col‘lega” o en “adults ado-
lescents”. Un pare o una mare ha
d’acomplir unes funcions i un amic
nacompleix d’altres.

J. Hi estic d’acord i hi afegiria que
nosaltres, com a pares, no podem
desesperar-nos davant els proble-
mes dels nostres fills; ells reque-
reixen contencié, pautes i limits,
tot i que sempre mitjangant la co-
municacié més oberta possible, re-
solent els seus dubtes i plantejant-
los alternatives. Crec que el gran
repte és a aconseguir l‘equilibri
just entre permissivitat, autoritat i
comprensio.

P. Molts pares tenen la sensa-
cié que en arribar I'adolescéncia
es perd completament la influéncia
que tenien sobre els seus fills, qué
els dirieu?

C. Primer de tot, que s’adonin
que aquest distanciament progres-
siu és normal que passi, perd que
aix6 ha d’anar acompanyat de se-
guir donant al nostre fill la segure-
tat i la confianga de sempre. Nosal-
tres hem passat amb I’Andreu per
gairebé tot aquest procés: els gus-
tos musicals, la roba més o menys
extravagant, els horaris que ell vo-
lia allargar cada cop més... perd
seguia essent la mateixa persona

en el decurs de tot aquest procés.
Lobjectiu no és que el fill fugi de la
llar familiar siné que en va sortint
d’una manera gradual fins que es fa
adult i independent, sense trencar
mai del tot els llagos.

P. Per acabar, esteu a favor de
negociar les normes o d’imposar-
les?

J. Sempre preferim pactar-les,
tot i que des del respecte mutu i
sense perdre la prespectiva que el
que s’hi pretén és assegurar el seu
benestar i creixement. Intentem
definir les situacions perqué siguin
concretes i clares, amb l'objectiu
de deixar solucionat el
conflicte en el futur. Per
tant, quan les normes que-
den pactades, sén fermes.
Si les normes soén clares,
logiques i negociades i els
nostres fills saben que es-
tem disposats a mantenir-
les, almenys tenim la segu-
retat que és molt més pro-
bable que les compleixin.

P. |, en concret, pel que
fa al consum d’alcohol?

C. Sobre aquest tema
estem passant ara mateix
pel procés de creacié de
normes amb la Carme.
Nosaltres li hem parlat de
lalcohol des de fa bastant temps,
potser abans fins i tot de quan
vam comengar-ne amb [I’Andreu.
A partir d’aquesta informacio
n’hem creat les normes, que sén
facils d’entendre: no volem que
consumeixi alcohol fins que no
sigui gran. Per suposat, sempre
podria saltar-se la norma, pero no
per aixd podem renunciar a posar-
la-hi, ja que és una cosa que va en
el seu benefici propi. Si aconseguim
mantenir un equilibri entre donar-
li tota la nostra confianca per un
costat i ser coherents i ferms per
l'altre, serem al bon cami.
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Educar:

Ha d’haver coheréencia entre el

ciencia i art

L’educacié és el dificil equilibri
entre técnica i habilitat entre co-
neixement i predisposicié, entre
aptitud i actitud.

Els coneixements teorics ens aju-
den a saber qué dir a I'adolescent,
i el sentit comi, a expressar-ho. Es
important mantenir sempre la co-
heréncia perqué el jove no se senti
desorientat.

Educar prové del terme llati
educare, que vol dir ‘cultivar’.

En l'educacié conflueixen les
aptituds i les actituds. Les prime-
res fan referéncia a les habilitats
i els coneixements. Les segones
ens informen de la nostra predis-
posici6 emocional. Un bon pare
o una bona mare ha de ser una
persona formada i informada (ap-
tituds), que es comporta amb co-
heréncia i té una bona disposicié
emocional (actituds).

Lactitud emocional sol ser in-
dependent de la cultura pedago-
gica que es té. Uns pares que se
sentin en pau i que tinguin bona
voluntat poden, a través del sen-
tit comu, suplir les deficiencies
en la informacié. Educar exigeix
un esforg continu i té facetes que
no es poden ni s’han de delegar.
Actualment, sén escassos els es-
forcos i la consideraciéo que es
dediquen a valors instrumentals

qué diem, com ho diem
i quan ho diem

com ara la disciplina, la tenacitat
i els habits positius sostinguts,
que, a la vegada, seran els que
ens permetin assolir valors finals
com la solidaritat, I'eética, I'éxit
personal i laboral, la seguretat i
Pautoestima.

Com més coneixements teorics
tinguem sobre l'educacié, més
possibilitats tindrem d’encertar
la resposta que donem a les si-
tuacions dificils que ens plante-
gin els adolescents. Tanmateix,
hem de tenir la capacitat neces-
saria per aplicar aquests coneixe-
ments en la seva justa mesura, en
la situacié correcta, amb el tacte
adequat i l'actitud precisa. El llen-
guatge expressiu i comunicatiu
que s'utilitzi ha de ser harmonic
en contingut i forma. En suma:
hi ha d’haver cohereéncia entre el
que diem, com ho diem i quan ho
diem, i en aquest cas I'educacio,
sense deixar de ser ciéncia, esde-
vé també art.

La Fundacié Alcohol i Societat té actualment
dues arees d’actuacié fortament interrelacio-
nades en les quals inverteix els seus majors es-
forgos, I'area de menors i I'area d’investigacio i
avaluacié. Respecte a la primera, el compromis
de la Fundacié es materialitza en I'engegada,
cada curs escolar, d’'una oferta educativa soli-
da per a la prevencié del consum d’alcohol per
part dels menors d’edat de la qual aquesta pu-
blicacié forma part. Els centres escolars poden
sol-licitar de forma lliure i gratuita qualsevol
dels programes que la componen.

Respecte a l'area d'investigacié i avaluacio,
s’han realitzat en els Ultims anys un gran nom-
bre d’estudis amb l'objectiu d’avaluar els pro-

Fundacién
Alcohol y
Sociedad

www.alcoholysociedad.org
secretaria@alcoholysociedad.org
Tel.: 917 450 844

Ajudeu-nos a millorar la guia: la vostra
contribuci6 servira per a perfeccionar-la.
Fem-la entre tots!

Els vostres fills i filles ho agrairan!

grames que s’han engegat i de conéixer en
profunditat a la poblacié a la qual aquests es
dirigeixen. D’aquesta forma, any rere any,
s'optimitzen les actuacions que es porten a
terme a la recerca dels millors resultats pos-
sibles.

Per a vetllar per la idoneitat d’aquestes ac-
cions, la Fundacié conta amb un Comité Cien-
tific (comite.cientifico@alcoholysociedad.org)
format per especialistes de gran prestigi en
el camp de la medicina i les ciéncies socials
que, de forma lliure i independent, orienten,
assessoren i realitzen propostes que es tra-
duixen en I'engegada de nous projectes i en
la millora dels quals estan en marxa.
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L’alcohol en el cos

Abans de parlar amb els adolescents, cal tenir informacio. Aquesta és una bona
ocasi6 per aprendre més coses sobre I'alcohol i els seus efectes.

Podem definir Palcohol etilic o etanol com una
substancia formada per molécules de carboni, oxigen
i hidrogen. La seva férmula quimica és: CH3-CH2-

OH. Les propietats de P'alcohol s6n les segiients:

és soluble en aigua, poc soluble en greix, el seu
estat natural és liquid, és una substancia volatil i té
una densitat de 0,79, menor que la de Paigua. Des
del moment en qué s’ingereix alcohol fins que es

metabolitza i s’elimina, hi ha quatre etapes basiques,
que segueixen l'ordre segiient: absorcio, distribucio,
metabolitzacié i eliminacié. El fetge s’encarrega
d’assimilar o metabolitzar el 90% de I'alcohol ingerit;
Ialtre 10% s’elimina a través de Paire expirat i ’orina
en quantitats gairebé equitatives (tot i que també
s’elimina, malgrat que a una escala molt reduida, per
les llagrimes, la llet materna i la suor).

1. Absorciod

Quan es consumeix una begu-
da alcoholica, passa per l'esofag i
'estébmac abans d’arribar a lintesti
prim, on és absorbida. El seu pes
molecular baix fa innecessari un

L T
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Un colador pot servir d’exemple:
si conté solids, aquests dificulten
el pas del liquid.

procés de digesti6é: tot i que una
proporcié petita s'absorbeix a tra-
vés de la boca, I'esofag i I'estémac,
la major part de [lalcohol ingerit
passa al corrent sanguini a través de
les parets de l'intesti prim. Un fac-
tor important pel que fa a la veloci-
tat d’absorcié de Ialcohol a la sang
és la quantitat d’aliment que hi ha a
'estémac. Si I'alcohol troba aliments
que li obstaculitzen el pas a I'intesti
prim, es retarda el procés d’absorcié
de I'etanol a la sang. D’altra banda,
s’'inicia el procés de digestié de la
barreja de I'alcohol amb la resta del
contingut de l'estémac (bol alimen-
tari). A més, els enzims encarregats
de la degradacié tenen més temps
per actuar sobre lalcohol (aquest
arriba amb més dificultat a la sang).
Com més lentament s’absorbeixi
lalcohol a la sang, menor sera el
grau d’alcoholémia, que és la quan-
titat en grams d’alcohol que hi ha

concentrada en cada litre de sang
del cos.

2. Distribucioé

Intestins

Detall del circuit de I’alcohol pel
nostre aparell digestiu.
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Quan l'alcohol arriba a I'intesti
prim, és absorbit rapidament i
viatja per la sang, a través de les
venes i artéries, fins a arribar
arreu de |'organisme. En trac-
tar-se d’una substancia soluble
en aigua, s’absorbeix amb facili-
tat a les cel-lules dels diferents
organs i teixits, en proporcié al
seu contingut d’aigua. Aixo vol
dir que, com més baixa sigui
la proporcié daigua en el cos,
més elevada sera la concentra-
cio d’alcohol i, per tant, més alt
el nivell d’alcoholémia.

Aixi doncs, com que la pro-
porcié del volum d’aigua és me-

Aigua
QGreix 8

L’aigua absorveix I’alcohol; el greix ho
repel-leix

nor en la dona que en ’home, el
nivell de concentracié a la sang
(alcoholémia) en el cas de la do-
na sera més alt (pel fet de te-
nir menys aigua disponible per a
la seva dissolucid). D’altra ban-
da, en general, les dones tenen
més greix al cos que els homes,
la qual cosa dificulta I'absorcié
de lalcohol (ja que es dissol

20%

A 4

Bl Aigua
B Greix
O Altres components

Proporcions d’aigua, greix i altres
components a Porganisme
masculi i femeni.

malament en els greixos) i, al-
hora, afavoreix la permanéncia
de l’etanol a la sang durant més
temps.

3. Metabolizacio

Es el procés de transformacio
d’una substancia externa, com
I’alcohol, en I'organisme pugui
assimilar. La sang porta l'alcohol
diluit fins al fetge, on se’n meta-
bolitzara el 90%.

En els mitocondris hepatics,
I’etanol es transforma, per I'accid
d’altres enzims, en acetaldehid i,
posteriorment, en acetat.

La capacitat de metabolitzacié

del fetge és, per terme mitja, de
8-10g d’alcohol/hora en els ho-
mes, i encara menys en el cas de
les dones, ja que tenen menys
enzims.

NADH—'— NAD
CO,+H O
F+.+

El fetge és com una depuradora.

4. Eliminacié

La part que no es transfor-
ma és expulsada més endavant a
I’exterior mitjangant secrecions
com ara l’alé, 'orina, la suor, la
llet materna i les llagrimes. En
aquest procés s’elimina el 10%
de l'alcohol ingerit.

=)

Calcul del grau d’alcoholémia per
Iale.

El paper del professorat

Una tasca complicada pero
basica
ceccccccsscsscsscsscsccsccsses
El paper del professorat com a
transmissor de coneixements és
clau per aconseguir el desenvolu-
pament d’una llibertat responsable

que tingui el seu origen en la pro-
mocié de la salut dels nostres ado-
lescents.

Per aquest motiu, i amb l'objectiu
de donar suport i contribuir a
exercici de l'activitat docent, la
Fundacié Alcohol y Sociedad posa

a disposicié de professors i pro-
fessores la Guia per al professo-
rat “Adolescéncia i Alcohol”, com
a part del conjunt de recursos dis-
senyats per promoure mesures de
prevencié del consum i abus de be-
gudes alcoholiques entre la pobla-
ci6 adolescent.
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DescobreiXxi els falsos
mites sobre Palcohol

En la nostra cultura, tan lli-
gada al consum de begudes al-
coholiques, sempre han existit
una série d’idees falses sobre
I'alcohol que, basades algunes
vegades en principis cientifics
minims i inconsistents i altres en
tradicions sense fonament, s’han
anat transmetent a través de les
generacions i actualment es tor-
nen a recuperar, sovint, com a
part del nostre fals patrimoni
cultural.

“ Les begudes alcoholiques
son un aliment”

Antigament, els grecs i els ro-
mans esmorzaven només un tros
de pa sucat amb vi. En general,
la ingesta de begudes alcoholi-
ques ha estat i és part del siste-
ma alimentari d’'un gran nombre
de paisos.

Tanmateix, aquestes begudes
es componen gairebé exclusiva-
ment d’alcohol i aigua. N’hi ha,
com la cervesa i el vi, que con-
tenen hidrats de carboni, de ma-
nera que aporten un suplement
de calories que es manifesta en
el guany de pes de les persones
que en consumeixen. El contin-
gut de vitamines i minerals és
practicament insignificant.

Letanol, o alcohol consumible,
aporta 7 calories per gram quan
es crema dins de l'organisme,
pero aquest aparent efecte ener-
gétic no es pot comparar amb el
que s’aconsegueix amb el consum
d’altres fonts caloriques d’altres
aliments. Els sucres, els greixos
i les proteines que s’ingereixen
per sobre de les necessitats im-

mediates s’emmagatzemen en els
teixits i es van desprenent a poc
a poc a mesura que sén neces-
saris.

Amb lalcohol, tanmateix,
no passa el mateix, ja que el
nostre organisme no és capag
d’emmagatzemar-lo i, per tant,
mentre no s’elimina a través
de la seva metabolitzacié he-
patica, resta a la sang i mani-
festa els seus efectes per tot
’organisme. Aixi doncs, les ca-
lories de I'alcohol no serveixen
per alimentar l'organisme, ni i
donen energia durant I'esforg fi-
sic ni cap de les seves funcions.

En resum, tenint en compte
aquestes caracteristiques bio-
logiques, no podem considerar
I’alcohol com un aliment.

“L'alcohol serveix per
combatre el fred”

Lalcohol només dilata els va-
sos sanguinis situats sota la pell,
és a dir, tot i que provoca sensa-
ci6 de calor, en realitat, es trac-
ta I'efecte contrari, ja que a tra-
vés de la pell es perd molta es-
calfor i l'interior del cos encara
es refreda més. Aixi doncs, per
combatre el fred hem d’utilitzar
roba d’abric i begudes calentes
molt ensucrades, ja que el cos
es defensa del fred amb tremo-
lors i, per fer-ho, contreu brus-
cament els musculs i fa servir els
sucres que contenen.

“Lalcohol envigoreix i
millora el treball fisic”

Lalcohol produeix una falsa
sensacié de forca perqué actua
sobre el sistema nerviés central
i bloqueja la sensacié de fatiga.
En realitat, el treball fisic neces-
sita I’energia muscular, i els mus-
culs no poden utilitzar les calo-
ries de l'alcohol perqué no s’hi
pot emmagatzemar. Com que
el cos no detecta la fatiga com a
conseqiiencia dels efectes que té
I’'alcohol en els sentits, el cansa-
ment es va acumulant sense que
la persona pugui establir les es-
tones de descans necessaries ni
el ritme de treball adient. Es po-
den arribar a produir lesions i
accidents i, fins i tot, col-lapse
fisic.

Lalcohol tampoc no compen-
sa la pérdua d’aigua i minerals
produida per l'esforg fisic, per-
qué les begudes alcoholiques no
contenen minerals i la ingestid
d’alcohol produeix més quanti-
tat d’orina i, per tant, més peér-
dua d’aigua.

“L’alcohol

estimula la gana”

Aquesta idea, tan estesa en al-
tres temps, va arribar a originar
la produccié de begudes desti-
nades a combatre la perdua de
gana de malalts convalescents,
gent gran i fins i tot infants. El
que provoca lalcohol en deju
és un augment de la secreci6 de
sucs gastrics que pot produir la
sensacié de gana, pero hi ha di-
versos productes d’eficacia de-
mostrada que estimulen la ga-
na sense els problemes asso-
ciats al consum abusiu i freqiient
d’alcohol.
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“El consum d’alcohol ens
permet relacionar-nos”

eececscccscsscccssscccsscccsae
En realitat, el consum dalcohol,
quan és abusiu, promou en la per-
sona unes conductes descuidades,
agressives i/o apatiques que no
l'ajuden gaire a establir relacions.

D’altra banda, l'efecte estimulant
inicial sobre el cervell, que sembla
produir sentiments d’euforia, faci-
litat d’expressio, simpatia o espon-
taneitat, és molt transitori i deriva
facilment en conductes antisocials si
n‘augmenta el consum.

La capacitat d’escoltar, dkaltra
banda, es redueix molt per culpa de
l'alcohol. Si observem un grup que
es reuneix i comenga a beure de
manera abusiva, ens adonarem que
el volum de les converses cada ve-
gada és més elevat, ja que la capaci-
tat d’escoltar es va limitant.

“Hi ha trucs que
ajuden a reduir el nivell
d’alcoholémia”

Tradicionalment, adults i joves
han inventat, escoltat, transmeés i
provat metodes per, tedricament,

- Clar, i quant diu-que ha begut?
- Doncs 3 o 4 canyes.
- — W

iy -

- Si ja m’anava a casa, pero I’Gltima em va asseure fatal. ¥4

emborratxarse menys, aconse-
guir recuperar la sobrietat abans
o bé evitar donar positiu en la
prova d’alcoholémia. Hi ha gent
que pensa, equivocadament, que
dur grans de cafée a la boca,
prendre una dutxa d’aigua freda,
beure café amb sal, vomitar, in-
gerir oli abans de beure i un llarg
etcetera de trucs poden ser Utils
per a aquests proposits.

Lanica manera de reduir els
efectes de lalcohol és beure’n
poca quantitat, a poc a poc i amb
menjar a l'estébmac, que és la
manera de fer que lalcohol tri-
gui més a entrar a la sang. Un
cop que lalcohol ha entrat a
la sang, no desapareix fins que
ha estat metabolitzat i eliminat.
Ldnic meétode realment eficag
per deixar d’estar begut és deixar
passar el temps. Aixo passa a una
velocitat de 8-10 grams d’alcohol
per hora en el cas dels homes i
una mica més lentament en el de
les dones.

Quant a la prova d’alcoholéemia
que fan les autoritats amb un al-
coholimetre, hem de tenir en
compte que aquest aparell només
mesura alcohol, i cap altra subs-
tancia, aixi que trucs com els que
hem descrit sén del tot indtils.
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“El que esta més acostumat
a beure s'emborratxa
menys”

Com a consegqiiéncia de la nos-
tra experiéncia personal, amb fre-
qiiencia pensem que les persones
que estan acostumades a beure
poden ingerir cada cop més quan-
titat d’alcohol sense embriagar-se.
Moltes vegades, aquest argument
fins i tot s’esgrimeix per justificar
la conduccié d’un vehicle després
de beure o bé de beure per so-
bre dels limits de risc. Aquest mi-
te esta relacionat amb la toleran-
cia a l'alcohol, el fenomen pel qual
una persona necessita cada vegada
més quantitat d’alcohol per sen-
tir els mateixos efectes que abans
aconseguia amb menys quantitat.
Tanmateix, la persona que ha des-
envolupat tolerancia a I'alcohol no
té menys grau d’alcoholémia, siné
que mostra menys els efectes de
la borratxera, tot i que igualment
s’embriaga i pateix les conseqiién-
cies d’apatia, pérdua de coordina-
ci6 i reflexos, disminucié de la ca-
pacitat de conduir, etc.
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Conduccio i alcohol

Queé estableix la llei?

A Espanya, segons el Codi Penal
i la Llei de Circulacié de Vehicles
de Motor, no poden conduir ciclo-
motors, motos ni altres vehicles
de motor aquells que superin una
taxa de 0,5 g/l d’'alcohol a la sang
o 0,25 mg/l d’alcohol en aire ex-
pirat.

Si a més el conductor és novell,
es 4 dir, amb una antiguitat de car-
net no superior a dos anys, no es
poden superar els 0,3 g/l d’alcohol
a la sang o 0,15 mg/l en aire ex-
pirat.

Les sancions poden consistir en
la retirada de punts (6 o 4 en fun-
ci6 del nivell d’alcoholemia), mul-
tes, retirada del permis de con-
duccio i, fins i tot, la presé. Es
important destacar que els con-
ductors de bicicletes tenen les
mateixes obligacions i restriccions
que la resta de conductors).

Des de I'l de juliol del 2006 ha
entrat en vigor el permis i llicencia
de conduccié per punts. Els con-
ductors comptaran amb 12 punts i
els conductors novells, amb 8 (els
mateixos de que disposara qual-
sevol conductor que, després de
perdre tot el seu crédit, hagi recu-
perat el permis un cop superat el
curs i la prova corresponents). Per
conduir amb una taxa d’alcohol su-
perior a la permesa (infraccié molt
greu) es perden 4 o 6 punts (de-
penent de la taxa). A més de res-
tar els punts s’imposara una sancié
que anira de 301 a 600 euros, amb
possibilitat de suspensié del per-
mis per un periode d’l a 3 mesos.

Que és el
«Conductor
Alternatiun?

Un dels riscos més grans que té

lalcohol és que potencia la ten-
déncia a exposarse a situacions

perilloses, com és el cas de la con-
duccié. El consum d’alcohol pro-
dueix una série de simptomes, fins
i tot quan el nivell d’alcoholémia
es troba per sota de la taxa legal
permesa, que fan que lalcohol i
la conduccié siguin incompatibles.
Els simptomes van des d’una petita
disminucié dels reflexos i euforia,
a trastorns motors, subestimacié
de la velocitat, augment del temps
de resposta, incoordinacio, pérdua
d’agudesa visual, etc.

Des d'una perspectiva realista,
la Fundacié Alcohol y Sociedad
vol sensibilitzar especialment els
joves, que son les principals victi-
mes dels accidents de transit re-
lacionats amb la mobilitat de I'oci
nocturn. Lobjectiu és animar-los
a prendre mesures de prevencié
de riscos a I’hora de conduir. Hi
ha diverses possibles solucions,
com és I'is del transport public i
el taxi o l'eleccié d’'un conductor
alternatiu.

El conductor alternatiu és la per-
sona que durant la nit no beu gens
d’alcohol i condueix el cotxe en
qué el grup d’amics es desplaga.
Es tracta d’'una figura rotativa, és
a dir, cada nit de cap de setma-

na li tocaria a un de diferent que
és triat entre tot el grup. Aquesta
formula és cada cop més popular
entre els joves conductors, de tal
forma que en lactualitat, entorn
del 80% d’ells la coneix. Aixi ma-
teix, és una figura que cada cop és
utilitzada amb més freqiiéncia. No
obstant aixo, encara hi ha un nom-
bre considerable de joves que con-
tinua fent servir el cotxe malgrat
haver consumit alcohol. Per tant,
pensem, igual que el 85% dels jo-
ves, que cal fer campanyes conti-
nuades en el temps per promoure
I'Gs de la figura del conductor al-
ternatiu.

Com hi poden
intervenir els pares?

No només sén els joves els que
han de prendre consciéncia del
problema i utilitzar el metode del
conductor alternatiu. Els pares i
adults en general, predicant amb
'exemple, poden modificar les ac-
tituds dels seus fills i evitar proble-
mes tant per a ells mateixos com
per a les persones del seu entorn.

No hem d’oblidar que la princi-
pal causa de mort entre els me-
nors sén els accidents de transit
i que, en la majoria dells, intervé
l'alcohol. Considerant que els me-
nors de I8 anys no poden con-
duir automobils i que només es
pot conduir un ciclomotor a par-
tir dels 14, aquestes dades fan re-
ferencia sobretot a morts en ac-
cidents en els quals conduia un
adult.

Els millors moments per posar
en practica aquest programa po-
den ser els desplacaments a ca-
saments i altres celebracions fa-
miliars, cap d’any, viatges de va-
cances o feina i trajectes curts de
cap de setmana, en els quals es
produeixen la major part dels ac-
cidents.
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Les capacitats d’una persona
que va al volant poden patir, tot
i amb dosis reduides d’alcohol,
alteracions sobre la percepcio
visual, el temps de reaccid i
la coordinacié motriu. Davant
una situacié d’emergencia qual-
sevol deficiencia augmenta el
perill d’accident, un risc inne-
cessari i facil d’evitar.

Lalteracié de la capacitat de
conduccié com a conseqiiéncia
del consum de begudes alco-
holiques té a veure amb la con-
centracié de l'alcohol a la sang,
o index d’alcoholémia.

A tall d’exemple, una cervesa
o un got de vi situen els nivells
d’alcoholémia d’un adult al vol-
tant dels 0,3 g/l, i amb aixo aug-
menta per 2 les probabilitats
de patir un accident. Conduir
amb una taxa d’alcoholémia
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La capacitat de conduir
disminueix amb Palcohol

de 0,5 g/l triplica el risc de pa-
tir un accident. Les alteracions
del comportament derivades
del consum d’alcohol augmen-
ten amb la taxa d’alcoholémia i,
paral-lelament, augmenta tam-
bé el risc.

Segons I'Institut Nacional de
Toxicologia, molts dels con-
ductors morts amb alcohol a

la sang superaven els 1,5 g per
litre de sang, una quantitat que
suposa 26 cops més de pro-
babilitats de patir un accident.
Tanmateix, s’havien sentit ca-
pagos de conduir. Aixo demos-
tra que, sota els efectes de
l'alcohol, s’aprecia menys el pe-
rill i la conduccié es veu molt
afectada.

Alcoholemia (gr/l)

Probabilitat de ser responsable
d’un accident mortal

0,10 - 0,30 2
0,50 3
0,80 4,5
1,10 9
1,50 26
1,70 46
2 Lindividu perd

la seva autonomia

Font : Alvarez y Del Rio, 2001
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Per qué no han de beure

Els adolescents estan encara en
una etapa de desenvolupament
(podriem dir que estan en cons-
truccio) i els seus cossos no tenen
prou capacitat de resisténcia als
efectes toxics de l'alcohol, com té
un adult.

Com més aviat es comenca a
consumir alcohol de manera abusi-
va, més probable és que apareguin
problemes i malalties en el futur;
concretament, el consum d’alcohol
a ladolescéncia interfereix en el
creixement, la nutricié i el desen-
volupament de la personalitat.

Hi ha estudis recents que demos-
tren que els efectes de lalcohol
sén molt més forts en els menors
d’edat, no només per les seves

els menors?

condicions fisiques, encara pre-
caries per poder-lo metabolitzar i
que fan que els efectes toxics pro-
gressius apareguin amb més rapi-
desa i intensitat, sin6 també per
motius psicologics: les altes ex-
pectatives que tenen els joves en
l'alcohol com a mitja per relaxar-
se, desinhibir-se, divertirse més,
etc., juntament amb la sensacio
que tenen d’invulnerabilitat, fan
que s’exposin a riscos més impor-
tants.

D’altra banda, el procés cons-
tant de canvi i transformacié de
la seva personalitat i les seves ca-
racteristiques fisiologiques facili-
ta que s’instal:li amb més rapidesa
la dependéncia psicologica i fisica
de I'alcohol. També s’ha descobert

que és més probable desenvolupar
alcoholisme si es comenca a beure
abans de I'edat adulta.

A més, el simple consum d’alcohol
augmenta les probabilitats de patir
un accident en fer activitats espor-
tives i d’oci i redueix les capacitats
fisiques, d’aprenentatge, sexuals,
comunicatives... De la mateixa ma-
nera, en interferir en la capacitat
de conduir, els desplacaments de
lleure o un simple volt pel barri en
moto poden ser perillosos.

Hem de recordar, a més, que la
llei no permet el consum de be-
gudes alcoholiques abans dels 18
anys i aixo pot suposar tota una
serie de problemes legals per als
adolescents i els seus pares.
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Consequencies de
I’abus despreés d’un
cert periode de temps

Las in drome Descompensacio : E
« = . biolégica
d , a b St I n e n c I a ‘Dexa de suministrar la

substancia externa

Es el conjunt de simptomes que apareixen-

quan una persona que esta avesada a ingerir grans
quantitats d’alcohol deixa de fer-ho de manera

brusca. La tolerancia

Tant el nostre cos com el nostre cervell han de
mantenir un equilibri, o homeostasi, per funcionar Anomenen tolerancia a I'adaptaci6 de I'organisme
correctament. a una substancia, en aquest cas l'alcohol, de
manera que cada vegada necessita consumir-ne
més quantitat per sentir els mateixos efectes que
abans assolia amb menys quantitat.

Quan una persona fa un temps que abusa del
consum d’alcohol, el seu cervell es va acomodant
a rebre aquesta quantitat excessiva de substancia

exdgena (administrada des de Iexterior). La tolerancia és causada pels canvis que es

Quan la persona deixa de prendre alcohol, el produeixen en les neurones per compensar
seu organisme queda descompensat i s’haura I’abus d’alcohol. Quan aquest abus es prolonga
d’adaptar a la nova situacié. Mentre I'organisme en el temps, els canvis poden produir trastorns
es va adaptant, esprodueix un augment brusc en permanents al cervell.

I’excitabilitat de les neurones. D’aquesta manera,
el cos se sent malament i apareixen els simptomes
propis de la sindrome d’abstinéncia.

QUE PASSA QUAN DEIXEM DE
SUBMINISTRAR AQUESTA SUBSTAN-
CIA?

Simptomes de la sindrome d’abstinéncia

. Vomits, nausees
. Dificultats per controlar-se
. Tremolors
. Taquicardia
. Mal de cap, insomni, depressio,
ansietat La irritabilitat
. Al-lucinacions (delirium trémens) _ésun dels
. Alteracions del pensament s'lr:z:‘zr:oe:‘:e

. Es pot arribar a morir d’abstinéncia
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Altres consequeéncies de PPabus

Problemes hepatics de tota mena (p. ex. cirrosi), ja
que obliga el fetge a treballar constantment.

Quan hi ha habitualment un excés d’alcohol circulant
a la sang, es genera un deteriorament del sistema ner-
viés central que provoca tremolors, lentitud de pen-
sament, amneésia o perdua de memoria, alteracions en
l'estat d’anim, mareigs i vertigen, entre d’altres simpto-
mes.

També pot provocar que el cor pateixi insuficiencia
cardiaca: palpitacions, dificultat respiratoria, inflor de
cames, de I'abdomen o del voltant dels ulls, dificultat
per fer exercicis i esforg fisic en general, taquicardia,
infarts, etc.

A Pestémac, se solen irritar les vies digestives i pro-
voquen gastritis i secrecié d’acids que ocasionen Ulce-
res.

Al pancreas, l'alcohol pot produir inflamacid, amb
efectes com: nausees, vomits, febre, malestar general
i molt dolor.

L’abus en el consum d’alcohol també pot provocar
desnutricié quan afecta l'intesti, ja que causa trastorns
en |'absorcio de les vitamines, els gltcids i els greixos.

Es poden produir trastorns d’ansietat i de la personali-
tat, augment de l'agressivitat, irritabilitat, al-lucinacions,
amnesia, abus de drogues, malalties mentals greus, etc.

A casa, 'ambient sol enrarir-se, hi ha més conflictes
amb la parella i té un paper molt important en la vio-
léncia familiar i els maltractaments a l'esposa, el marit
o els fills.

El consum abusiu d’alcohol també esta present sovint
en suicidis, homicidis i violacions.

Provoca absentisme laboral i una reduccié en el ren-
diment a la feina, la qual cosa implica pérdues economi-
ques i acomiadaments.

La societat rebutja les persones alcoholiques perque
no les considera malaltes i en té una visié estereotipa-
da.

causes i efectes de Ia
intoxicacio alcoholica

La intoxicacié alcoholica es ca-
racteritza per una ingesta exces-
siva d’alcohol que afecta la fisiolo-
gia de l'organisme. S’arriba a l'estat
d’embriaguesa o borratxera a par-
tir d’'una concentracié d’entre 1,15 i
1,5 g d’alcohol per litre de sang.

A més dels simptomes principals
associats a I'embriaguesa, aquesta
mena de consum abusiu provoca
danys en el cos huma, tant a curt
com a llarg termini.

Per exemple, es destrueixen mol-
tes més neurones que en un con-

sum cronic. També se sap que el
consum abusiu en periodes curts de
temps pot produir addiccio i tras-
torns fisiologics, de la mateixa ma-
nera que el consum abusiu durant
un periode continuat de temps.

Tot aixo vol dir que les borratxe-
res de cap de setmana poden resul-
tar tan perilloses com un consum
abusiu més constant.

Un aspecte que poques vega-
des es pren en consideracié és
l'efecte que la intoxicacié alcoholi-
ca té en 'ambit personal, social i fa-

miliar: problemes laborals, violén-
cia domestica, fins i tot els suicidis
i homicidis sén més freqlients so-
ta els efectes d’'un consum abusiu
d’alcohol.

Els mateixos simptomes de
lembriaguesa, com ara la ressaca,
causen perdues de qualitat de vida
i de gaudi del temps d'oci. Simple-
ment, la manca de coordinacié mo-
tora unida a la falta d’apreciacié del
risc o la familiaritat excessiva po-
den iniciar una baralla o provocar
una clara desvaloracié social de la
nostra persona.
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Simptomes
de Ia intoxicacio
alcoholica

(borratxera)

Només amb una quantitat minima d’alcohol a la sang, uns
0,15 g/l, ja disminueixen els reflexos i empitjora el temps de
reaccié davant dels estimuls, tot i que el canvi encara no sigui
apreciable a simple vista. A partir d’'un nivell d’alcoholemia
de 0,3 g/l, ja es poden observar diversos simptomes, com la
disminucié dels reflexos, la reduccié de l'autocritica i la so-
brevaloracié de les propies caracteristiques. També es po-
den accentuar la sociabilitat i la desinhibicié en el compor-
tament.

S’arriba a I'ebrietat o embriaguesa a partir d’entre 1,151 1,5
g/l. Es caracteritza per les dificultats de moviment i de llen-
guatge que origina, i també pel risc que apareguin conductes
agressives o bé apatia. A partir de 2 g/l la descoordinacié és
tan alta que es perd 'autonomia de moviments. Amb quanti-
tats més elevades (3-4 g/l) pot existir la possibilitat d’arribar
a un coma etilic i, a partir de 5g/l, es pot produir la mort.

El nivell d’alcoholémia pot variar per a un mateix consum
d’alcohol en funcié de les caracteristiques fisiques d’'una per-
sona i les circumstancies, com ara si ha menjat o no.

Consultes dels
lectors

Es cert que 'alcoholisme requereix
que una persona abusi diariament de
I’alcohol?

De cap manera. Consumir quantitats exces-
sives d’alcohol només en determinats mo-
ments (caps de setmana, per exemple) durant
un cert temps pot arribar a provocar un cert
grau d’addiccid.

El risc esta a augmentar el nombre de dies
que considerem cap de setmana i acabar fent
un consum abusiu quatre o cinc dies per set-
mana, la qual cosa podria desembocar en un
consum abusiu diari.

Quan s’ha de beure per arribar al
coma etilic?

El coma etilic es produeix a partir duns 3-4 g
d’alcohol per litre de sang. Es impossible deter-
minar amb antelacié en funcié de les caracte-
ristiques d’'una persona, del moment concret
en qué ingereix alcohol i de molts altres fac-
tors, quant d’alcohol ha de beure per arribar al
coma etilic, per la qual cosa la millor opcié és
no arriscar-s’hi.

Com es calculen els grams
d’alcohol pur ingerit?

Com es calcula el grau
d’alcoholémia?

Graduacié x quantitat ingerida x 0,80

Grams
en cc o en ml ] : .
) ami rams d’alcohol pur ingerit
d’alcohol pur = : Alcoholemia 8 pur ing
ingerit 100 : en homes pes en kg x 0,7
cc = centimetres cubics
ml = mil-lilitres Alcoholémia grams d’alcohol pur ingerit
0,80 = densitat de I'alcohol en dones

pes en kg x 0,6
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Noves dades sobre

La relacio entre
alcohol i adolescencia

La Fundacion Alcohol y Sociedad ha
realitzat I’estudilongitudinal mésimportant
d’Espanya sobre el consum d’alcohol en
adolescents. Es va iniciar el 2001 i va
concloureel2004.Les22.000 entrevistesfetes
a estudiants espanyols d’edats compreses

entre els 12 i els 18 anys van formar la
base del Libro blanco sobre la relacién entre
alcohol y adolescencia, la intencié del qual
és oferir una visioé actualitzada i realista de
la cultura adolescent i la seva relacio amb
I’alcohol.

Lestudi de camp es va dur a ter-
me gracies a la col-laboracié de
centres d’ensenyament de tot Es-
panya i es va utilitzar una mostra
representativa de 22.000 alumnes
d’entre 12 i 18 anys. Labundant in-
formacié que ofereix ens dibuixa
un adolescent que inverteix la ma-
jor part del seu temps lliure amb
els amics i amigues, amb qui com-
parteix basicament les seves acti-
vitats d’oci.

Entre elles, sortir i beure alco-
hol és habitual, institucionalitzat i
natural en el grup, tendéncia que
augmenta amb l'edat.

Lany 2001, el 64,6% afirmaven
que bevien begudes alcoholiques.
Lany 2004, el percentatge era del
58,9%. Observem, per tant, un re-
trocés lleuger perd sostingut. Un
factor important també és l'edat
en qué es comenga a consumir-
ne: mentre que els més joves (10-
I3 anys) representen el 29%; els
de 14-15 anys, el 41%; de 16 a |7
anys, el 20%, i els de 18 anys no-
més 1%.

Sembla que «passar-s’ho béy
és un habit inherent a la cultu-
ra adolescent. La majoria afirmen

que beuen per perdre la timide-
sa i desinhibir-se;consideren que
beure alcohol és un aspecte propi
de ledat.

A les entrevistes realitzades,
se’ls va formular una série de pre-
guntes amb l'objectiu d’obtenir la
seva opinié, com a adolescents,
sobre quins sén els mecanismes
que consideren més efectius per
reduir I'abus del consum d’alcohol
i les seves conseqiiéncies. Tot i
que els resultats poden semblar
contradictoris, i fins i tot incon-
nexos, de les respostes de l'any
2004 es dedueix que el 91,7% dels
adolescents entrevistats coneixen
els efectes de I'alcohol.

El 67% (2004) opina que caldria
rebre més informacié i formacié
sobre el tema en els centres edu-
catius. Paral-lelament (2004), el
48,2% creu que la informacié so-
bre I'alcohol és una bona mesura
per prevenir o reduir-ne el con-
sum entre els joves. Lany 200l, el
percentatge va ser del 39,3%.

La majoria dels entrevistats al
llarg dels quatre anys creuen que
caldria més severitat en el con-
trol de begudes alcoholiques i in-

crementar les mesures de pre-
vencié basades en la informa-
cié i la formacié. El percentatge
d’autocontrol en el consum ha
passat del 54,7% (2001) al 82,2%
(2004). Entre altres mesures, opi-
nen que caldria augmentar els
controls d’alcoholémia i ser més
estrictes amb relacié a I'edat mi-
nima de venda de begudes alco-
holiques.

Els adolescents no sembla que
considerin negativament la facili-
tat per adquirir alcohol en els es-
tabliments, encaraque 'acceptacié
del seu consum va perdent punts
entre ells (2001: 31,7% - 2004:
38,5%).

També ha augmentat el percen-
tatge d’adolescents que creuen
que sén els mateixos amics els
qui haurien de ser més estrictes
amb els companys o companyes
que beuen (2001: 25,5% - 2004:
33,9%).

Una altra dada que reflecteix
lestudi és la permissibilitat de les
families amb relacié a la inges-
ta d’alcohol per part dels adoles-
cents (ho permeten el 44,7% dels
pares), sobretot durant les cele-
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bracions familiars (73,9%) i festes
d’amics i companys (42,1%).

Cal remarcar que, en els qua-
tre anys en que la Fundacién Al-
cohol y Sociedad ha intervingut
en els centres escolars, el nombre
d’alumnes que prenen begudes al-
coholiques s’ha reduit significati-
vament, amb relacié a estudis an-
teriors. Segons dades del periode
2001-2004, els alumnes de centres
On solen anar amb els seus amics?
on no s’havia intervingut presen-
ten un consum del 61,7%, percen-
tatge que es reduia al 57,3% en els
centres visitats.

Ledat d’inici del consum
d’alcohol ha augmentat lleugera-
ment, de 14,11 anys I'any 200] a
14,20 anys el 2003 i 14,13 el 2004.
També s’ha detectat un increment
del pressupost setmanal destinat
a l'adquisicié de begudes alcoholi-
ques. Per exemple, I'any 200I, el
2,6% dels consumidors gastaven
més de 30 euros setmanals i, el
2004, el percentatge és del 3,0%.

Quant al comportament real
dels joves davant del consum
d’alcohol, s'observa que es con-
centra fonamentalment en dies
festius i caps de setmana, amb un
determinat augment en compara-
ci6 amb anys anteriors: del 86% el
2002, al 90% el 2004. No obstant
aixo, hi ha una clara disminucié en
dies laborables: del 14% el 2002, al
10% el 2004.

Pel que fa a I'acte de beure, quan
és a la discoteca, s’associa prefe-
rentment amb el sabor, estar ale-
gre, perdre la timidesa i/o lligar.
Quan el consum és en concerts o
al carrer, tenen més pes els motius
de desconnectar i estar alegre.

També es detecta un augment
en el grau de conscienciacié so-
bre el fet que l'excés causa ma-
lestar quan s’ingereixen begudes
alcoholiques: el 56,7% el 200l
i el 65% el 2004. Segons dades
de I'any 2004, practicament 6 de
cada 10 joves que prenen begu-
des alcoholiques s’ha emborra-

txat algun cop. Es preocupant que
practicament un de cada tres jo-
ves que beuen manifesti haver-se
emborratxat |0 vegades o més
a l'any. S'observa també més de-
manda d’informacié sobre el con-
sum d’alcohol i de formacié relati-
va al consum responsable, i també
augmenta de manera notable la
demanda de mesures per reduir-
ne I'abls (38,2% el 2001 i 45,5%
el 2004).

El 63,7% dels adolescents valo-
ra molt positivament o positiva-
ment el dossier que se’ls ha lliu-
rat sobre «Les cares de I'alcoholy
com a part del programa pedago-
gic «Adolescencia i alcohol» que
duu a terme la Fundacién Alcohol
y Sociedad.

Volem destacar que, davant de
situacions conflictives i de risc,
els adolescents recorren a I'ajuda
del grup d’amics, sense tenir gaire
en compte el suport dels pares:
només el 2,7% els avisaria en cas
d’embriaguesa.

S’haurien d’adoptar mesures per prevenir el consum de begudes
alcoholiques entre els adolescents?

3,

B S
NO
NS/NC

Com es veu en el grafic, els mateixos adolescents han sol:licitat, majoritariament, més
informacio i formaci6é, com ara mesures de prevencio de I’abus entre el seu segment d’edat.




I12-Dossier Suplement: Parlem d’alcohol

Que fan els adolescents en el
temps lliure?

On solen anar amb els seus amics?

Sortir amb amics (60,6)
Sortir amb amigues (52,4)
Estudiar (35,8)
Practicar esport (34,7)
Anar al cinema (33,5)
Quedar-se a casa (27,6)
Anar a casa d’amics o
amigues (23,1)
Ajudar els pares (19,7)
Sortir amb els pares (16,2)
Sortir amb el xicot (15,4)
Llegir (14,2)

Veure la televisio (12,9)
Sortir amb la xicota (12,8)

La practica d’esport ha disminuit sensiblement i, I’any 2004, només el
33% dels joves confessaven practicar-ne, davant del 40,7% I’any 200Il. La
diferéncia entre nois i noies es manté, tot i que s’ha reduit en els dos sexes:
49% dels nois i 16% de les noies (56% i 25% respectivament en I’estudi del
2001).

ALTRES DADES D’INTERES

- Els adolescents dediquen gairebé el mateix temps a estudiar (32%) que a practicar
esport (33%). Les noies fan menys esport, perd dediquen més temps a l'estudi.

- El temps dedicat a I'esport disminueix amb I’edat.

- Els temps dedicat a la lectura disminueix amb I’edat fins als 17 anys i tornar a
augmentar als 18.

- Lopcié majoritaria per als adolescents en el seu temps lliure és sortir amb els
amics i amigues, preferentment amb els del mateix sexe.

- Lopcié de quedar-se a casa ’escullen els nois en una proporcié més alta que les
noies (30,2% i 24,8% respectivament), en especial els menors de |5 anys.

- Les noies ajuden una mica més els pares durant els caps de setmana que els nois i,
en conjunt, sén els de menys edat (12-13 anys) els que més ho manifesten.
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A qué equival cada copa en
UBE (unitat de beguda
estandard)?

S
| xopet
| UBE

(10 g alcohol pur)
3l ml

| got de canya
1 UBE
(10 g alcohol pur)

I

iy
| gerra de cervesa
2 UBE
(20 g alcohol pur)
500 ml

Y

| copa de vi
| UBE
(10 g alcohol pur)
100 ml

I copa de destil‘lat
2 UBE

(20 g alcohol pur)
62,5 mi

-
.

I copa de combinat
2 UBE

(20 g alcohol pur)
62,5 ml

Limits del consu

m de risc

per dia en adults

Homes

561 6 E} X 3-4

Dones

UBE (Unitat de Beguda Estandard) = 10g. d’alcohol pur per consumicié

Graduacié mitjana d’algunes begudes alcoholiques
(graus d’alcohol)

Tipus de beguda

Graus

Sidra

3°-5°

Cervessa

4°-10°

Vi

10° - 14°

Vins “generosos”, xerés, moscatell...

15°-23°

Begudes destil-lades E:Iglnebra brandi, whisky,
licors, vodka, rom..

A partir de 15°
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Notes breus sobre P’alcohol

El 20% de l'alcohol que s’ingereix és absorbit per
Pestébmac i el 80% per lintesti prim. El 90% és metab-
olitzat al fetge. La borratxera o embriaguesa apareix
quan se supera la capacitat que té 'organisme d’oxidar
i metabolitzar I’alcohol. El 10% restant s’elimina sense
transformar: entre el 2% i el 4% a través dels pulmons
i el ronyd i el 8% per I'orina, la suor i els excrements.

L'alcohol augmenta la freqiiéncia cardiaca, tot i que no
la tensid arterial (tret que la ingesta sigui abusiva i/o
excessiva de manera continuada). El gas carbonic que
porten determinats refrescos produeix la dilatacié
del pilor i fa que I'alcohol passi més rapidament cap a
Pintesti, i aixo fa que augmenti la velocitat d’absorcié
de I'alcohol a I'organisme.

Les begudes alcoholiques que més rapidament passen
a la sang sén les de graduacié compresa entre els 15°
i els 30°. Com més concentraci6 d’alcohol, més segre-
gacié de mucina, una substancia que interfereix amb
Palcohol i que se segrega a I'estébmac, i més oclusid
del pilor, la qual cosa dificulta el pas a l'intesti prim i,
per tant, I'absorcié per part de I'organisme.

Lalcohol triga de 2 a 6 hores a desaparéixer de
Pestébmac, segons la quantitat, la concentracid i les
caracteristiques del bol alimentari.

Lalcohol passa a la sang (amb variacions segons les
persones) cinc minuts després de la seva ingestio,
va pujant fins als 30-90 minuts (quan es tracta d’'una
sola unitat de beguda estandard d’ingesta, o 10 g
d’alcohol pur) i, a partir de llavors, disminueix de
manera progressiva.

La bilis i el liquid cefaloraquidi absorbeixen més
quantitat d’alcohol que la sang.

El fetge només pot metabolitzar de 8a 10 g d’alcohol
per hora en el cas dels homes i una mica menys en
el de les dones. Per desfer-se d’una sola UBE (10 g
d’alcohol pur) es necessita prop d’una hora i mitja
de mitjana.

No convé que la ingesta d’alcohol pur en homes
adults superi els 40 g per dia (és a dir, 4 unitats
UBE o contingut mitja d’alcohol pur) en les uni-
tats de beguda més freqiients: |0 g d’alcohol per
consumicié alcoholica. En el cas de les dones, la
quantitat és inferior i equival a 20 g/dia d’alcohol
pur o 2 UBE.

Recordem que si un adult pren begudes alcoholiques,
és més convenient espaiar-ne el consum en el temps
que no pas concentrar-lo.
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Algunes preguntes de

pares i

mares

Tot seguit,

presentem un
preguntes que, en el decurs dels Gltims anys,
ens han fet a les nostres xerrades i escoles
per a pares i mares. Totes estan contestades

conjunt de

d’utilitat.

per psicolegs de la Fundacié Alcohol y
Sociedad, experts en temes relacionats
amb I’adolescéncia. Esperem que us siguin

I. Trobo que el meu fill esta molt
distant, és normal?

El distanciament és necessari per guan-
yar independéncia, perd I'ha de marcar
l'adolescent (i no els pares). Cal respectar
aquest distanciament, pero cal intentar
buscar punts comuns de trobada i entesa.

2. Des de fa un cert temps el meu
fill se’m mostra més pudoroés, per
que?

L'adolescent necessita intimitat i cal re-
spectar-la. Per exemple, s’ha de trucar a la
porta de la seva habitacié abans d’entrar-
hi...,i avesar-se cada vegada més a tractar-
lo com un adult.

3.La relacié6 amb la meva filla ja no
és tan estreta com quan era una
nena. ;Qué faig?

Les relacions amb els adolescents sén
diferents que quan eren uns nens, és nor-
mal. Per aixo cal donar-los suport i acom-
panyar-los, pero deixar que prenguin es
seves propies decisions. Es important
buscar punts comuns, temes comuns per
parlar i activitats per fer junts. El temps
dedicat a conviure i compartir activitats
permet conéixerse millor; dialogar...

4. Si els adolescents s6n més rebels,
hi he de ser més estricte, més dur?
El tracte no ha de ser ni rigid ni permissiu.
S’ha d’escoltar els adolescents, respectar-
ne I'opinié i acordar-hi unes normes. No
obstant aixo, els pares han de mantenir el
referent i la guia imposant la seva autoritat
(amb una explicacié previa de les raons)
en els temes ealment importants.

5. No conec els amics del meu fill,
és dolent?

El grup d’amics té una gran influéncia en
els adolescents. Coneéixer els amics dels
seus fills, i fins i tot els pares dels amics

més intims, li ajudara a coneixer més al
seu fill, aixi com a detectar amistats poc
desitjables.

6. El meu fill i jo som molt diferents,
no entra en raé fins que no li dic que
les coses s6n com jo dic perqué sé6c
el seu pare.

No és una bona opcié. Primer cal veure
si aquestes diferéncies que hi ha entre
vostés tenen transcendeéncia o no per al
futur del seu fill. Cal distingir qué és im-
portant de debo i suposa un perill. Si no
és aixi, cal donar llibertat per pensar i opi-
nar, deixar que s’equivoqui, ja que apren-
dre dels errors és didactic.

7. A vegades sembla que la meva
filla em provoca, es mostra massa
hostil, desobedient... Qué passa?
Aquestes actituds es poden consid-
erar senyals d’alarma, crides d’atenci;
l'adolescent podria estar d‘alguna man-
era, demanant, que I'escoltin, que hi parlin.
El més important és no respondre en el
moment en qué ha passat alguna cosa,siné
un cop passat |'episodi, reprendre el dialeg
de manera afectiva i tranquilla, escoltant
per damunt de tot. Analitzar per qué s’ha
arribat a aquesta situacié. Dialogar sobre
problemes concrets i que el noi/noia hi
participi activament. Cal repassar les
normes establertes ja que pot ser que al-
guna hagi quedat desfasada, tenint sempre
clares les prioritats: res que posi en perill
la salut fisica o psiquica de I'adolescent és
negociable, la resta si que ho és.

8. Ultimament al meu fill/filla li cos-
ta decidir-se. El veig insegur/a. Qué
li passa?

La incertesa és normal.A 'adolescent se i
estan mostrant continuament noves fonts
d’interés que li obren noves possibilitats,
camins...

9.Queé puc fer perque el meu fillffilla
ajudi a casa?

Cal esmentar especialment I'establiment
de normes. Normes consensuades, que el
seu fill en conegui les raons i també les
conseqiéncies si s'incompleixen.

10. Que faig si el meu fillffilla arriba
begut a casa?

Abans que res, cal mantenir la calma i
explicar-li que ha faltat a la seva confianga.
Aprofiti els propers dies per abordar el
tema de l'alcohol. Si el seu fill és menor,
incideixi en les conseqiiéncies del consum
en menors.

I 1. El meu fillffilla es passa el dia ju-
gant amb la consola a la seva habit-
acio, no parla amb mi, qué puc fer?
Buscar més moments d'interaccid, afi-
cions comunes, i compartir-ho, a partir
d’aquestes aficions cal provocar dialegs,
converses... També pot convenir acordar
un temps maxim d’Us de la consola.

12. He de ser més autoritari, con-
sentir, prohibir...?

Uns pares autoritaris, que prenen totes
les decisions, educaran uns fills incapagos
de prendre decisions per ells mateixos, ja
que sempre decidien els pares. Si prote-
gim massa els fills, farem que siguin timids
i insegurs. No és adequat ser excessiva-
ment permissius. Els pares que exerceixin
eficagment la seva autoritat formaran fills
amb confianga en ells mateixos, amb una
autoestima alta, que sabran dir que no do-
nant les explicacions pertinents.

13. Quina edat és P'apropiada per
anar establint normes de conduc-
ta?

Com més aviat millor (tot i que mai no és
tard), ja que si el nen creix sabent que a
casa hi ha unes normes préviament con-
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sensuades que cal respectar; quan arribi a
l'adolescencia li costara menys assumir-
ne daltres com els horaris..; sempre
que aquestes normes siguin clares, raon-
ables i menys restrictives a mesura que
l'adolescent maduri.

14. Els meus fills no m’expliquen res,
he de parlar amb els pares dels seus
amics per saber que fan?

Es bo tenir relacié amb els pares dels
amics dels teus fills i amb els altres pares,
en general, ja que 'experiéncia dels altres,
compartir-hi opinions, etc., sempre és
enriquidor. Tanmateix, és millor parfar di-
rectament amb el seu fill per informar-se
sobre qué fa,com es diverteix, etc.

15. Com puc saber si el fill/filla con-
sumeix alcohol?

Cap simptoma aillat pot asegurar-ho, perd
hi ha una série d'indicadors que es poden
observar com ara:

* Si hi ha canvis en l'estat d’anim com ara
irritabilitat, estar a la defensiva...

* Problemes escolars.

* Incompliment exagerat de les normes
de casa (sobretot pel que fa als horaris).

* Si canvia d’amics i no vol que vosteés els
coneguin.

* Actitud de passotisme.

* Gasta més diners del que és habitual.

* Problemes fisics o mentals: manca de
concentracio, ulls vermells.

Observi’l quan torna a casa el cap de
setmana, esperi’l despert i parli-hi.

16.Si elsamics del meufill/fillabeuen,
és segur que ell també beu? Li he de
prohibir que hi surti, doncs?

Si el grup consumeix és més probable que
l'adolescent també begui per la seva ne-
cessitat d’integrar-se. Tanmateix, es parla
de probabilitats, és aqui on pren importan-
cia 'educacié per aprendre a dir que no,a
la presa de decisions sense deixar-se pres-
sionar..., també és important destacar que
segons I'edat les relacions de grup solen
ser inestables i poc duradores.

17. Com puc entrenar el meu fill
perqueé resisteixi la pressio del seu
grup i rebutgi una copa?

Aquest entrenament comenca enfortint
lautoestima del seu fillffilla i entrenantlo
a dir que no. Dir «No becy» ha de ser tan
respectat com dir «No fumo.

Unes quantes frases curtes per rebutjar
una copa:

* No, gracies.

* No en tinc ganes, tens un refresc?

* No bec alcohol.

* Per que hi insisteixes si ja t’he dit que
no!?

* Deixa-ho cérrer.

18.A quina edat puc comencar a
parlar-li de I’alcohol?

Mai no és tard, perd com més aviat
millor.

19. Que li explico perqué entengui
com n’és de perjudicial per a ell
consumir alcohol?

Expliqui-li les raons per les quals els
menors no han de beure alcohol,aportili
dades sobre les conseqiiencies del con-
sum (informacié que es pot trobar en
aquesta guia).

20. Quin és el millor moment per
abordar el tema?

El millor és aprofitar alguna noticia o
algun esdeveniment relacionat amb el
tema. Per descomptat, tant els pares
com els fills han d’estar relaxats, calmats
i disposats a parlar tranquil-lament del
tema.

21. Si sospito que el meu fill/filla
beu, li he de prohibir que agafi la
moto?

Com a minim cal parlar-hi i explicarli
les conseqiiéncies de conduir sota
els efectes de I'alcohol i que qualsevol
quantitat d’alcohol és perillosa per con-
duir. Aquesta conversa ha de ser una
continuacié d’'una de prévia en queé se li
parli de I'alcohol en general (per a més
informacioé sobre la llei de circulacio, pot
consultar la guia de pares).

22.Si en alguna ocasié,com ara per
Cap d’any, li ofereixo una cervesa o
una copa de cava, és perill6s?
Insistir en el consum dalcohol en
menors i en qualsevol quantitat és un
abus en els menors d’edat, tot i que cada
familia pot i ha de fer el que consideri
oportu.

23. Si nosaltres bevem alcohol a
casa, és una mala influéncia per
als fills/filles? Hem de deixar de
beure?

Si expliquen clarament el consum mod-
erat d’alcohol en adults i deixen clar que
en els menors no hi ha possibilitat de

consum moderat ja que qualsevol quan-
titat vol dir un abus amb les seves conse-
quéncies corresponents, no hi ha motiu
pel qual hagin d’estar exercint una mala
influencia. Si consumeixen alcohol d’una
manera no moderada, sense explicar res
als seus fills..., 'exemple que transmeten
no és el més adequat.

24. Quan jo era menor d’edat be-
via,

si el meu fill m’ho pregunta, que li
contesto?

Se li ha de dir la veritat, pero admetent
que es va equivocar i que el que ell ha de
fer és el que li aconsella ara.

25.La meva filla es traura el carnet
de conduir,em fa por perque sé que
els caps de setmana s’emborratxa.
Queé he de fer?

El primer que ha de fer és parlar amb la
seva filla sobre lalcohol ja que encara
que sigui major d’edat, emborratxar-se
els caps de setmana té una série de con-
seqiiéncies sobre ['organisme (es pot
ampliar aquesta

informacié amb la guia de pares).
Després, abordi amb ella el tema de la
mescla d’alcohol i conduccié (es pot
ampliar informacié sobre aquests temes
amb aquesta guia)

26. Com puc parlar malament dels
seus amics quan beuen si per a ell
ella els seus amics son el millor?
No es tracta de parlar malament dels
seus amics, sind aconsellar-lo i fer-li
veure que potser el comportament que
estan duent a terme no és el més ad-
equat. Es recomanable estimular el fill/
filla perqué estableixi amistats salud-
ables i alternatives divertides al consum
d’alcohol.

27. Esta relacionat el baix ren-
diment escolar amb el consum
d’alcohol i

drogues?

Si pot estar-hi relacionat ja que I'alcohol
afecta la capacitat de concentracio,
d’aprenentatge.... Perd6 no tots els
baixos

rendiments escolars tenen aquesta ex-
plicacio...

28.Si sé que en un local venen be-
gudes a menors, queé he de fer?
Informar-ne les autoritats.

La Fundacién Alcohol y Sociedad realitza xerrades i escoles per a pares i mares (d’una o tres tardes de durada) en les quals s’aborden temes relacionats amb
I’adolesceéncia, comunicacié amb els adolescents, aixi com sobre el consum i abus de I'alcohol. Si vol que en el centre escolar del seu fill/a se porti a terme una
d’aquestes xerrades o escoles no dubti en posar-se en contacte amb nosaltres.




Adolescéncia i alcohol A

Clima familiar -
i adolescencia

Lambient familiar ha de cons-
tituir un equilibri entre espon-
taneitat i control, entre sinceri-
tat i respecte. Cal no confondre
Pautoritat amb I’exercici del poder
de manera indiscriminada. Hem
d’acceptar que a la nostra familia
es pot donar la circumstdncia que
els nostres fills siguin diferents del
que esperavem.

Familia Pérez

Desconfianga
Intolerancia

Ocultacio

Conflictes sense resoldre

Wiy

H

Crits i amenaces
Represalies
Poder indiscriminat

Fortes ‘““borrasques” i davallada brusca
de les “temperatures”

Familia Lopez

Espontaneitat i control
Foment de comportaments
participatius i integradors
Respecte

Confianga

Acceptacio de la persona
Sinceritat
Tolerancia

Encarar el conflicte des
de I'inici Autoritat ben entesa

“Clima” acollidor de mutu reconeixement

clar

Uity

el pluja

tempesta

%

variable

temps ,|,

A mesura que les “borrasques” vagin disminuint a casa, e

I“

clima”

familiar es caracteritzara per un “anticiclé6 amb temperatures suaus i

acollidores”.

L’ambient familiar afecta el
comportament dels adolescents.
Els canvis de I'adolescéncia neces-
siten un context estable, que do-
ni suport i confianga al jove en el
seu dificil procés de maduracié. Un
bon clima familiar exigeix una com-
binacié encertada d’espontaneitat
i control. Hem de ser espontanis
en manifestar les nostres idees i
sentiments; ara bé, no s’ha de con-
fondre I'espontaneitat expressiva
amb la projeccié dels problemes
i dificultats propis del nostre en-
torn. Davant de I'aparicié de qual-
sevol problema, el més encertat
és abordar-lo immediatament, si
pot ser en el seu inici, de la ma-
nera més objectiva i serena que
puguem. Clima familiar i adoles-
céncia

També el foment dels compor-
taments participatius i integradors
de tota la unitat familiar, sobretot
en la presa de decisions, afavoreix
un clima acollidor i de reconeixe-
ment mutu.

El respecte en el tracte ha de
ser la conducta habitual, sigui qui-
na sigui la gravetat de l'assumpte
en questio i de la implicacié emo-
cional que comporti. Els crits i
les amenaces tendeixen a provo-
car inhibicid, actituds defensives i
ressentiment. La confianga s’ha de
guanyar en el si de la familia i im-
plica I'acceptacio prévia de la per-
sona, independentment del possi-

ble desacord o rebuig de les con-
ductes negatives que aquesta pugui
generar. Recordem que la familia
també és, en esséncia, un reduit i
selectiu grup de persones unides
per llagos de sang o adopcio, i que
participen d’un vincle comd que
s’ha de demostrar amb fets més
que amb paraules.

La sinceritat, la possibilitat de
dir amb tota llibertat el que es
pensa i se sent sense por de re-
presalies o malentesos, és un altre
element clau perqué regni un bon
ambient familiar, com també ho és
'autoritat ben entesa, és a dir, la
capacitat de saber tallar a temps
comportaments o conductes ina-
dequades. Cal distingir entre au-
toritat i poder indiscriminat, ja
que aquest genera resisténcies, si-
lencis i/o ocultacions. Conéixer-
se més ajuda a comprendre’s mi-
llor. Per conéixer-se, cal partir de
'adopcié d’una actitud d’acceptacid
de la persona i del desig de re-
conéixer laltre com a individu,
amb les seves propies conviccions
i diferéncies. Aquest exercici porta
a un altre: el de la tolerancia d’'una
identitat diferent, sempre que sigui
respectuosa amb els altres. Una
familia unida no és una familia
uniforme, sind una unitat en la
qual es reconeixen les diferéncies
que hi ha en el seu si, més enlla de
les quals s’és capag d’articular una
xarxa d’ajuda mutua, implicacio i
pertinenca.
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Els adolescents d’avui es desenvolupen fisicament abans, pero segueixen

sent nens durant més temps.

La frase anterior conté una contradiccié aparent que
crea conflictes de comunicacié i de comprensié en el
si de les families. Encara que les preocupacions dels
adolescents ens puguin semblar superficials, no hem
d’oblidar la repercussié real que tenen en la seva identitat
i autoestima; aixi doncs, mereixen que els concedim la

L'adolescéncia és una etapa dificil.
Técnicament, abasta dels 12 als 18
anys, tot i que a la practica pot co-
mengar una mica abans i acabar més
tard. L’adolescent es troba en un pe-
riode de transicié cap a la maduresa
que té lloc en tres plans: biologic, psi-
cologic i socioeconomic.

El primer, el biologic, s’identifica en
el seu inici amb la pubertat, etapa de
natura clarament fisiologica que abas-
ta dels 12 als 14 anys. L'adolescencia
propiament dita té una connotacié
més psicologica i se situa entre els 14
i els 18 anys. La joventut inclou un
aspecte més sociologic de la persona
i actualment compreén l'etapa que va
dels 18 als 30 anys.

La pubertat és el periode que mar-
ca el final de la infantesa; tant els

importancia que tenen per a ells i que els parem atencié.
Draltra banda, per apropar-nos al moén dels adolescents
no cal que adoptem actituds massa autoritaries ni
permissives: el millor que es pot fer és trobar la mesura
justa entre ambdues, perqué es pugui establir un marc en
que ens relacionem adequadament amb els nostres fills.




nens com les nenes experimenten
profundes transformacions fisiolo-
giques i morfologiques. El creixe-
ment (en talla i pes) i el desenvo-
lupament sexual (aparell reproduc-
tor; caracters sexuals secundaris:
pel, veu, acne, pit) tenen una de-
terminada repercussi6 no només
en la manera en qué ambdos sexes
es veuen a ells mateixos i, per tant,
en la seva identitat, siné també en
la seva autovaloracié en funcié del
grau d’acceptacié social, és a dir, de
la seva popularitat o pertinenca a
grups i colles, com també del tipus
de vincle que son capagos d’establir
amb els seus amics.

Els pubers comencen a manifes-
tar canvis -la regla, l'inici de la mas-
turbacio, etc.-que els fan sentir-se
diferents delsseus companys més
petits. El desenvolupament d’aquest
periode és basic per aconseguir una
bona identitat de génere.

Ladolescéncia es basa en la tas-
ca de «construir» la propia iden-
titat. Es una fase en la qual adqui-
reixen una importancia maxima els
amics i amigues, el grup, una certa
desorientacié causada pels canvis
fisiologics i anatomics que es pro-
dueixen, la rebel‘li6 contra la nor-
ma adulta (principalment la de pa-
res, mares i professors), com tam-
bé la conflictivitat i adaptabilitat pel
que fa als estudis, els valors, els mo-
dels de referencia i les conductes
d’imitacié de models.

Des del punt de vista psicologic,
cal destacar el desenvolupament
del pensament formal i el control
de les emocions, que permetran
que el jove assumeixi de manera
positiva els canvis i variacions que
s’han produit, tant corporalment
com social. Ara bé, aquest pro-
cés no estara mancat d’ansietat,
temors, dubtes, comportaments

'S

L’adolescencia es basa en la
tasca de ««construir))
la propia identitat

Infantesa:
Fins als 12 anys

»

-

Pubertat:
De 12 a 14 anys

Adolescéncia:
De 14 a 18 anys

!

Juventut:

,

De 18 a 30 anys

Primeres etapes en la vida d’una
persona i les edats aproximades.

de reafirmacid, irritabilitat i senti-
ments d’incomprensio.

Ladolescencia és I'epoca de «la
primera vegada», atés que sbn
anys en els quals es produeixen els
primers assaigs de vida semblant a
la dels adults.

Davant de la societat consumis-
ta davui dia, I'adolescent adopta

lactitud de «passar-s’ho béy, que
sol consistir a sortir amb els amics
per compartir experiéncies lluny de
la influéncia familiar. Un altre fac-
tor que afecta els adolescents és
la seva expectativa de satisfer els
desigs immediatament, fet que
té un risc de respondre a les seves
responsabilitats de manera evasi-
va o dedicant-los el minim esfo-
r¢. Cal destacar que, a Espanya,

N
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a partir dels 16 anys, quan fina-
litza ’Educacié Secundaria Obli-
gatoria (ESO), ja és possible la
contractacié laboral, cosa que
fa que alguns adolescents inten-
tin trobar feina per compaginar-
la amb els estudis i/o mantenir
un estil de vida més autonom i
individual.

Mereixen una mencié espe-
cial, per la importancia que els
concedeixen els adolescents, els
fenomens de sortir de nit i el
cap de setmana. Poder arribar
tard a casa és sinonim de vida
adulta i independéncia. El cap
de setmana esdevé un ritual de
comportaments que suposen
travessar els limits establerts
com a forma de reafirmacié in-
dividual. Entre d’altres, la pre-
paracié de rutes motoritzades
és una manera de prolongar
trobades en uns marcs d’espai i
temps diferents.

En la nostra cultura occidental,
el cinema i la televisid ofereixen
programes i pel-licules adreca-
des als adolescents en particular
i a la poblacié juvenil en general.
Molts nois i noies s’enganxen a
aquestes séries i les prenen com
a models de referéncia. Tam-
bé és una época d’assistencia a
macroconcerts, com també de
lectura de comics. El que és jo-
ve estda de moda, l'eclecticisme
regna en el vestir, es combina la
passié per les marques amb el
«tot s’hi valy.

En alguns grups de joves es
busca la provocacié i la diferéen-
cia extrema amb els adults. Els
tatuatges, els pircings, els amu-
lets, el cabell tenyit i I'aspecte
marginal sén algunes de les ma-
nifestacions simboliques i esteti-
ques que els serveixen de llen-
guatge expressiu i comunicatiu.

Un dels trets més destacats de
la cultura adolescent actual és
el fervor que desperten Inter-
net i el telefon mobil. La possi-
bilitat de mantenir una comuni-
cacié permanent s’ha elevat a la

categoria de simbol. Els correus
electronics i els xats els perme-
ten parlar amb altres persones
sense que calgui conéixer-les
personalment, sense que hagin
de passar per situacions incomo-
des, com la cerimonia de pre-
sentacio, etc. Els xats o punts de
trobada virtuals destaquen pel
seu poder de convocatoria. En
qualsevol cas, la navegacié per
Internet constitueix una para-
doxa, ja que d’una banda és una
manera de conéixer mons amb
els quals no es podria tenir con-
tacte de cap altra manera, pero
d’altra banda I'abls de la seva
utilitzacié pot aillar l'usuari de
’entorn més immediat. Amb els
telefons mobils, els adolescents
s’envien entre ells missatges en
clau, fet que ha arribat a gene-
rar un nou llenguatge. Des del
punt de vista ideologic, la soli-
daritat també és un atribut ge-
neralitzat entre els joves, enca-
ra que no sempre va acompan-
yat de conductes coherents amb
ella. Tenir secrets inconfessa-
bles i mostrar algunes excentri-
citats formen part del desenvo-
lupament de I'adolescent. També
I'acompanyen les conductes amb

altes dosis de creativitat, segui-
des d’etapes d’avorriment, com
també d’indiferéncia o «passo-
tismey i obstinacié. Quan les ex-
pectatives dels pares pel que fa
al futur professional o académic
dels fills no es compleixen, és

possible que hi projectin la seva
propia frustracid. En manifestar
el seu desencant amb critiques
als seus fills, aquests poden in-
terpretar que han decebut els
seus progenitors.

Els avencos tecnoloégics i un
estil de vida en el qual la presén-
cia i la distancia permeten relati-
vitzar el temps i I’espai generen
un perill de distanciament en la
comunicacié entre pares i fills
que fa necessari tenir ponts de
connexio.

No es pot superar amb eéxit
la fase adolescent sense que la
identitat del subjecte hagi tro-
bat la manera de manifestar- se
en les etapes posteriors. Les cri-
sis d’identitat dels adolescents
s’expressen de diferents mane-
res, entre les quals destaquen:

*Aillament: dificultat per man-
tenir relacions interpersonals.

*Temporalitat:dificultat
per programar activitats en el
temps.

*Adaptabilitat: problemes re-
latius amb la comprensié i la in-
terioritzacié de normes.

*Negativitat: problemes de-
rivats de l'adopcié de conduc-
tes marginals i extremes com
a alternativa a la pressié que
exerceixen les normes i costums
establerts.

En l'adolescéncia es produeix
un reajustament en el desequi-
libri entre el fisic (el cos de
persona adulta) i el psicolo-
gic (ment infantil). Aquest re-
ajustament comporta fragilitat
emocional, com també vergon-
ya i temors respecte del propi
cos. La resposta familiar a les
pors adolescents ha de propiciar
la reafirmacié de la persona jo-
ve i la seva incorporacié parti-
cipativa en la dinamica familiar.
Lobjectiu és aportar seguretat a
I'adolescent, com a base perqué
es pugui construir el seu projec-
te de futur. Pensem que la segu-
retat és fonamental per elaborar
una identitat i aquesta no la rep



I’individu de la societat, sind que
s’ha d’adquirir a través de I'esforg
individual, de manera intransferi-
ble, intensa i satisfactoria.

Cal que els pares trobin la me-
sura justa entre autoritat i per-
missibilitat pel que fa als fills,
ja que el tipus de relacié que hi
desenvolupin definira el marc del
tracte habitual. No oblidem que
I'adolescent pot adoptar com-
portaments que demostren una
manca de percepcié del perill
real: és freqiient que es conside-
ri immortal i pensi que els acci-
dents i les desgracies li son alie-
nes, sobretot si esta en grup, un
espai de gran valor per als joves,
que actua com a «lloc segur» en-
tre la familia i la societat en ge-
neral.

Un dels ambits de més interes
per a un noi o una noia és el del
«seu territori», 'espai privat on
pot ser ell mateix o ella mateixa.
El dormitori, decorat i persona-
litzat al seu gust, ocupa el lloc
principal, i s’hi afegeixen tam-

bé la seva discoteca, elseu bar,
el seu racéd del carrer i les se-
ves rutes, entre d’altres espais
d’identificacié possessiva.

Mereixen una mencié especial
els llenguatges comunicatius en
adolescéncia, per exemple: el
llenguatge oral (argot, musica);
el llenguatge escrit (comics, fan-
zines, revistes); el llenguatge vi-
sual (cinema, televisid, grafitis);
el llenguatge mixt (mobils, In-
ternet, correu electronic, xats,
webs), i el llenguatge corporal
(tatuatges, pircings, moda).

La festa constitueix el ritual ju-
venil per antonomasia: anar-se’n
de festa o sortir de festa son les
activitats preferides dels joves
en el seu temps lliure, sobretot
els caps de setmana. Es possible
que quedin durant els dies lectius
per xer rar, pero l'auténtica festa
es viu el divendres, el dissabte i
el diumenge. Alguns adolescents
viuen els tres dies com si en fos
un de sol. Les discoteques i els
bars musicals, que s’omplen tots

P

els caps de setmana, com també
els concerts i els festivals musi-
cals, sén les seves principals ma-
nifestacions festives.

Pel que fa a la ingesta de be-
gudes alcoholiques, I'adolescent
no beu com els adults i sol
circumscriure el seu consum al
temps lliure i les ocasions en
qué esta en grup. En aquest
sentit, insistim que cal afavorir
la comunicacié amb els adoles-
cents, transmetre’ls la nocié de
limits, oferir- los una sensacio
d’acceptacid i seguretat, i alhora
exigir-los I'assumpcié de respon-
sabilitats davant del seu desen-
volupament i recerca d’identitat,
oferint-los alternatives quan es
trobin bloquejats.

Per fer d’aquesta etapa biografi-
ca un espai Unic i exclusiu de ma-
duracio i de realitzacié d’un pro-
jecte vital, sén fonamentals el
respecte, la comunicacié i la in-
tegracié familiar, a més de comp-
tar amb la seva opinié en les
decisions que els concerneixen.
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A Adolescéncia i alcohol

I_a rebel‘lio contra Ila

norma adulta

«Si no em compreu una moto, no espereu
que arribi puntual a casa.»

«El present és el millor moment per endarre-
rir el que no es vol fer.» «Estudiar? Total, per
a qué serveix?»

«(No és que no vulgui ordenar I’habitacié... Es
que ara tinc coses més importants a fer.»

«(No sé per qué té tanta pressa. Total, pel
poc cabell que ha de pentinar. A més,
ell no ha de lligar.»

«No tenen respecte. No entenen que si no veig
aquesta série no sabré de qué parlar i estaré
penjada.»

«Eren a la bossa. Estic tipa que toquin
les meves coses!

««(No em penso barallar. Vés dient, jo com
si sentis ploure i amb la boca tancada.
Aquest paio em vol amargar ’existéncia.»




a millor manera dabordar un
conflicte amb un adolescent és no
generar-ne un altre: per exemple,
el to de veu o la precipitacié en el
dialeg poden provocar el bloqueig
o la pérdua dautocontrol del jove.
El més adequat és crear dentrada
un clima d’intimitat receptiva i
d’acceptacid de la persona, a partir
del qual procurarem separar causes
i efectes amb sinceritat, continuitat i
cercant sempre una solucié positiva.
S’ha d’intentar no ser repetitiu en
els retrets, perqué poden desviar
I'atencid i enrarir la comunicacié. Els
errors ens ensenyen si 'experiéncia
davant d’aquests és didactica. Les
crisis permeten una doble lectura:
d'una banda, el conflicte que
generen obliga a replantejar-se les
arees afectades; de laltra, sén una
oportunitat per distingir I'essencial
del que és secundari. El conflicte
pot allunyar o apropar les persones,
només és qliesti6 de primar una
opcié o una altra.

També desaconsellem que els
pares emprin exactament el mateix
llenguatge que els fills, en un intent
d’apropars’hi. El que han de fer és
comunicarse amb franquesa i
serietat a partir de la seva propia
posicié i de la seva manera personal
d’expressar-se. Son adequades les
xerrades serioses tot i que cordials,
intenses i graduals, segons la gravetat
de l'assumpte en qiestio. En el cas
concret que els pares observin
conductesd’abusenlaingestad’alcohol,
hauran dexplicar a [l'adolescent
-amb franquesa i naturalitat, tot i
que també amb serietat i veracitat-
els efectes fisics, psiquics i socials
d’aquest comportament. En abordar
aquesta qliestio, s’haura de donar
als joves l'oportunitat d’expressar-se
amb naturalitat, sense interrupcions

ni presses en la seva narracié dels
fets. Es important assegurar-se que
el jove ha entés l'explicacio; es tracta
d'informar primer i de fomentar
després comportaments alternatius
que evitin la repeticié de la situacio.
Cal esbrinar si el consum d’alcohol és
un esdeveniment aillat o bé ja és una
conducta habitual. En el primer cas,
es procurara apel-lar a la confianga
i responsabilitat dipositades en
l'adolescent. Si ja és una conducta
instaurada, convé revisar lestil de
vida general del jove; en aquest cas,
la intervencié ha de ser més global,
ja que és facil suposar que I'abus de la
beguda és una conseqiiéncia daltres
problemes. En una situacié aixi, el
més convenient és consultar-ho a un
especialista.

També convé diferenciar si ha begut
en excés durant el cap de setmana o
en dies lectius. En el primer suposit,
és possible que la pressié del grup
exerceixi la seva influéncia; en el
segon, la situacié pot ser més greu,
ja que pot interferir en els estudis i
afavorir 'abus d’alcohol en solitari. En
aquest darrer cas, convé acudir a un
especialista per abordar la situacié de
manera global i integrada.

Leducacié abasta tots els ambits
de Iésser huma i, encara que no es
pot pretendre que els pares tinguin
un coneixement técnic suficient en
cadascun d’ells, tampoc se'ls eximeix
de la responsabilitat de contrastar,
abans de manifestar conductes o
opinionspropies,l'exactitudd’aquestes
o la seva conveniéncia daplicacié en
cada moment de la convivéncia. Cada
familia és un petit mén i s’han de
tenir en compte el maxim nombre
de variables que incideixen en la
biografia de I'adolescent, sobretot les
que es considera que poden influir-
lo més.

Lautoritat paterna i materna
no s’ha d’exercir de manera
indiscriminada i subjectiva. Es
recomanable establir contactes
amb altres progenitors amb fills
d'edats semblants, i contrastar-hi
els problemes comuns en matéria
d’educacié. Congixer-ne les respostes
i els resultats que han aconseguit
davant dels conflictes ajuda a preparar
la propia estrategia d’intervencio.

Si les conductes dels fills no agraden
als pares, és fonamental diferenciar
si és perqué aquests s'identifiquen
amb aquestes conductes o amb les
possibles conseqliéncies que puguin
tenir en els seus fills. En aquest darrer
cas, cal intervenir i parlar amb els
adolescents. Ara bé, és recomanable
haver contrastat abans les posicions
propies,comtambéhaverdesenvolupat
un pla d’accié que tingui una valoracié
técnica optima i que, a més, el pare i
la mare l'assumeixin emocionalment
com la millor postura davant d'una
situacié6 determinada. Cal tenir en
compte que els canvis de conducta
i ladquisici6 de nous habits en els
fills en general sén lents; per tant, el
pare i la mare en tot moment han
de reconéixer els comportaments
positius, encara que siguin petits, i ho
han de deixar d'informar el fill o filla
dels que sén negatius, tant pels seus
efectes com per les seves causes.

La persisténcia en les actituds i
els comportaments necessaris per
generar els canvis no s’ha dassociar
a les xerrades llargues i repetitives,
poc adequades per a una mentalitat
adolescent que es troba en una
época de rebel'lio, inadaptacié i
canvi per definicio. Es preferible una
xerrada breu, encara que seriosa i
ben preparada, abans que una de
més profunda perd improvisada i amb
retrets.
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