el alcohol y el mar

Campairia de Prevencion sobre el Alcohol







introduccion

a presente campafia de informacién y
sensibilizacién sobre los problemas que genera el
uso inadecuado de alcohol ha sido praicte por
la “Comision Nacional para la Rencion y elfratamiento
de las drogodependencias en el ambito laboral”.
Esta Comision esta constituida por el Plan Nacional sobre
Drogas, CEOE, CC.0O0. y UGT y es punto del acuerdo de
colaboracion alcanzado entre Aaministracion y los
Agentes Sociales para impulsar accionesvamivas
orientadas a la disminucion del consumo de asogde
las consecuencias gaivas que acarrea.
En la elaboracion de estos materiales/@mévos han
colaborado distintos centros directs de la
Administracion y entidades vinculadas al sector del mar
tales como las Cofradias de Pescadores . Pero, es de
justicia destacar la participacion aetide la Federacion
de Transportes, Comunicaciones y Mar de UGT vy
CC.0O0., las daganizaciones empresarialdsNAVE
ANESCO, FEAB y FEOPE, y las cuatihdas
aportaciones del Instituto Social de la Marina.
Confiamos en que esta campafia conéba enriquecer
el didlogo social y a desarrollar la peacion de las
drogodependencias en un sector tan importante laboral y
econdémicamente para nuestro pais como el del mar

Comision Nacional para la Pevencion y el
Tratamiento de las Dogodependencias en éimbito
Laboral.



Comision Nacional para la Pevencion y el
Tratamiento de las Diogodependencias en dmbito
Laboral:

+DELEGACION DEL GOBIERNO MCIONAL
SOBRE DROGAS.

« CONFEDERACION SINDICAL DE COMISIONES
OBRERAS (CC.00.).

+ UNION GENERAL DETRABAJADORES (UGT)

* CONFEDERACION ESRRNOLA DE
ORGANIZACIONES EMPRESARIALES (CEOE).

Han colaborado las siguientes entidades:

* Asociacion de Néeros Espafioles (ANVE).

« Asociacion Nacional de Empresas &atioras y
Consignatarias de Buques (ANESCO).

« Ente Publico Puertos del Estado (Ministerio de
Fomento).

 Federacion de Comunicacionfyansporte (CC.00.).

 Federacion Espafiola demadores de Buques de
Pesca (FEAB)

 Federacion Espafiola dedganizaciones Pesqueras
(FEOPE)

» Federacion Estatal deransportes, Comunicaciones y
Mar (UGT).

 Federacion Nacional de Cofradias.

e Instituto Social de la Marina (Ministerio deabajo y
Asuntos Sociales).

e Secretaria General de Pesca Maritima (Ministerio de
Agricultura, Pesca glimentacion)



esde siempre el mar ha estado muy unido a la

historia del hombre.

Elemento fundamental de nuestra economia, el
sector maritimo ha representado, y represenyaehodia,
una de las mayores fuentes de riqueza y desarrollo.
El puesto que Espafa ocupa actualmente entre las potencia:
mas poderosas del sector mariti
no hubiera sido posible sin
incansable empefio y el tes6n de
personas que mejor conoce
este medio: los trabajadores
los empresarios del mar
grandes profesionales ¢
ejercen su labor en la pescg
artesanal e industrial y en la
navegacion comercial.
Ellos son los auténticos protagonistas de la vida en el mar




campafia de prevencion

sobre el alcohol

ay situaciones, durante las comidas, después de
una jornada laboral, en celebraciones, en las que
es agradable compartir una copa con los amigos,
la familia o los compafieros de trabajo. Un
consumo adecuado de alcohol estéd bien visto en nuestro
entorno cultural. Pero aewes creemos que bebiendo
vamos a aliiar sensaciones desagradables o
vamos a superar mejor whfiltades
personales o laborales.
Esto, entre otras causas, nos pu
llevar a un consumo a@bivo de
alcohol 0 a un uso problemati
del mismo.

Quizas, mucho de lo que pensamos y creemos sobre el
alcohol y sus efectos estamos @quados.
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mitos y Realidades
sobre el alcohol

Responde a las siguientegmficiones marcando con uvia
las que te parezcarendaderas y con una F las que te
parezcandlsas:

V F
1. El consumo de alcohol ayuda a superar el
cansancio y a estar mas en forma. 0o
2. Tomando unas copas te relacionas mejor
con los demas. 00
3. El consumo de alcohol te hace entrar en calor
y combatir el frio. 00
4. El alcohol no es un alimento 00

5. El alcohol ayuda a salir de las horas bajas. 0 O

6. Combinar el alcohol con medicamentos
en caso de enfermedad no es peligroso. 0O O

7.El alcohol es beno para el corazon. 00

8. Facilita las relaciones seales si consumes
alcohol preiamente. 00

9. El alcohol es una dreg 00

10.El que mas aguanta el alcohol es porque
es mas fuerte. 00

11.Si solo se bebe lomés de semana hay
peligro de depender del alcohol. 00




mitos y Realidades

sobre el alcohol

Tras una primera y bve sensacion de
bienestgrproduce una mayoatfiga fisica, cansancio y mas
suefio, ademas de perderse fuerza porque el cerebro alterad
por el alcohol no manda a los musculos ordenes precisas y
correctas.

Aunque en pequefias cantidades, te puedes
sentir mas relajado y liberado, su consumas&b produce

un descontrol de la conducta que puedgallea actos
agresvos o a estados de padad, melancolia y deteriorar
las relaciones sociales.

ERENESHIE! alcohol produce una sensacion momentanea
de caloral ir mas sangre a la piel, pero al estar mas cantidad
de sangre en contacto con una temperatura ambiente baja, s
enfriara con mayor rapidez y en poco tiempo la temperatura
interior del cuerpo disminuird y sentirds mas frio.

4.\VERDADERO: Efectivamente el alcohol no sevcomo
sustituto de la comid&l contrario aumenta la produccion
de grasa con lo que engorda pero no alimenta.

El consumo atisivo del alcohol te hace perder

el control sobre tus emociones, tus sentimientos; por tanto si
estés triste, deprimido, por la causa que sea, esta sensacio
se har4 mas intensa, aunque en un primer momento te
sientas mas ajee y euférico.



mitos y Realidades
sobre el alcohol

FAENEESHIEN muchos casos, al consumir alcohol se anula
el efecto de los medicamentos y se potencian los efectos no
deseados de los mismos; ademas hay enfermedades qu
empeoran con la ingesta de alcohol.

7.VERDADERO: No esta demostrado que el alcoholairv
para eitar enfermedades del corazon, pero si esta
demostrado, que el consumauakio puede alterar eluen
funcionamiento del mismo.

SN FA\BSI@ El alcohol no &cilita las relaciones seales. El
consumo alisivo muchas eces ditulta o incluso impide unas
relaciones saiales plenas, influyendo ggivamente en ellas.

9.VERDADERO: El alcohol es una dr@ggue enlentece las
funciones cerebrales y altera la conducta incluso con
pequefnas cantidades. Consumido habitualmente y en cierta
cantidad produce alteraciones en distintgsrdos de nuestro
cuerpo.

FINEES[e] Si aguantas mucho puede ser que garismo

se haya acostumbrado. Has desarrollado tolerancia al alcohol
y eso ho signi€a que te hag menos dafio, sino que tienes
mas riesgo de cwartirte en dependiente.

11.VERDADERO: Hay distintos tipos de alcohdlicos: el
esporéadico, el dérf de semana, el que bebe todos los dias...
Es la cantidad de alcohol consumida y el no controlar esta
conducta lo que aumenta el riesgo.

8



mitos y Realidades

sobre el alcohol

¢,Cuantas espuestas corctas has obtenido?

Si son:

De Oa4 respuestas corectas:

Tus conocimientos sobre los efectos del alcohol son mas
bien escasodendrias que informarte mas y mejor

De 5 a 8 espuestas comctas:

Estas algo informado pero deberias saber mas para tomar
decisiones adecuadas.

Més de 8 espuestas comctas:

Felicitaciones, sabes bastante sobre los efectos del alcohol.
Estar bien informado es el primer paso para tomanés
decisiones.



valora tu consumo

Podras glorar tu mismo el consumo de alcohol que haces y
si este te puede suponer algun riesgo para tu salud o para tt
trabajo. Sigue estos pasos:

1°- Corvierte lo que bebes en unidades de bebidBara
ello obsera primero esta tabla donde te damos el contenido
de alcohol de las bebidas més comunes.

Tipo de bebida Envase Unidades
aproximadas
Ceneza 1 botellin, 1 cafia 1
1 tercio 1,5
Vino 1 botella 7
1 copa 1
Whisky,Cofiac, Ron 1 copa 2
1 carajillo
1 botella 30

2°- Registra tu consumo actual en este cuaalr

Tipos y nimeios de bebidaUnidades deAlcohol

Lunes
Martes
Miercoles
Jueres
Viernes
Sabado
Domingo
TOTAL

10



valora tu consumo

En base a lo que has contestado en la tabla ¢avglaai
consumo te encuentrasunque no dejes de tener en
cuenta que una misma cantidad de unidades de consumo
puede producir efectos difeentes segun las
caracteristicas indviduales.

* No consumes nada. Probablemente nungariés a tener
problemas con el alcohol, si no inicias su consumo.

e D e 1 a 20 unidades de alcohol a la semana para los
hombres y de 0 a 14 para las mujeres, es un consumo de
bajo riesgo.No obstante, ten en cuenta que hay
situaciones en que consumos muy bajos de alcohol
dificultan la realizacion adecuada de determinadas
tareas, por ejemplo la conduccién deehiculos y el
manejo de maquinarig con el consiguiente peligro para
uno mismo o para terceros. Por taetoestas situaciones
no se deberia consumir nada de alcohol.

* Si el consumo no supera las 28 unidades a la semana par:
los hombres y las 17 para las mujeres, el consumo puede
calificarse de moderado.

« Un consumo superior a las 28 y 17 unidades semanales,
para hombres y mujeres respectvamente, es un
consumo de riesgo.

e Si eres hombre y superas las 36 unidades de alcohol a la
semana , 0 mujer y consumes mas de 22 unidades, esta
realizando un consumo de alto riesgo.Si mantienes este
consumo en el tiempo, te causaras problemas a ti mismoy
a tu entorno @milia, amigos, en tu trabajo, etc.)

11



controla tu consumo

32- Fuera del horario laboral, sigue unas pautas al
tomarte copas, y si ees constante al seguirlas beberas
menos y te sentirds mejor

* No tomes bebidas alcohdlicas para calmar la sed.

* No olvides el limite de bebida que te has marcado.

» Bebe despacio, a sorbos pequefios.

* Deja el \aso sobre la mesa, entre trago y trago, no lo
tengas en la mano.

* No acompafies las bebidas alcohdlicas de alimentos
salados.

* A la hora de comemsegurate que noalta agua en la
mesa.

* No concentres lo que bebes en un dia drudd semana.

e Intercala consumo de bebidas alcohdlicas con refrescos
sin alcohol o bebidas “sin”.

* Intenta pasar un dia a la semana sin probar el alcohol.
* No tomes lo de una semana en un dia.
* Rechaza rondas.

12



el alcohol y el orgonismo

¢,De que dependen los efectos del alcohol?.
Dependen de tu peso, edadxacsefuncionamiento del
higado y ademas de:

 Si has comidogl alcohol se absorbera mas lentamente.

« Si combinasla bebida alcohdlica con bebidas casgel
alcohol se absorbe mas rapidamente.

eLas mujeres metabolizan més lentamente el alcohol,
con lo cual le hace mas dafio que al hombre.

« Si eres mujer y tienes la eglao la \vas a tener en bre,
el alcohol te afectara mas.

* Tu propio metabolismo.Obsénate, cada persona tiene
una manera distinta de reaccionar ante el alcohol.

Seguramente habrds obsado
alguna ez que las personas que ffo
estan acostumbradas a beber sierften
mucho antes, con ma
intensidad los efectos de€
alcohol que aquellas otras, q
normalmente lo consumen.
Esto es debido al fenédmene
llamadotolerancia, que en defitiva lo
que quiere decir es que cadazvse necesitan mayores
cantidades de una sustancia para que ésta produzca lo:
mismos efectos que cuando empez6 a consumir

13



el alcohol y el Ofganismo

Esta necesidad de consumir mas alcohol para sentir los
mismos efectos te puede e a ladependencia; esto
quiere decir que tu ganismo necesita del alcohol para que
tu te encuentres bien. Hay dos tipos de dependencia:

» Dependencia psicoldgicaes la primera que se desarrolla 'y
consiste en el deseo o impulso irresistible de b&8beuando
aparece no dispones de alcohol, estaras inquieto, nervioso, o
con gran ansiedad hasta que jpotdmes un trago.

» Dependencia fisicaaparece mas tarde que la psicolégica
y consiste en una autentica necesidgidd del alcohol. La
manifestacion de este fenémeno se conoce como
sindrome de abstinenciaEste aparece cuando la persona
dependiente del alcohol u otras daegdeja de tomarlas
durante unas horas. Es tan desagradable que,
normalmente, el consumidor tiene que tomarlas para poder
evitarlo.

Segguramente conoceras a personas, 0 quizas lo hayas
experimentado tu mismo, que por las mafianas tienen
temblores, nauseas,0mitos, estdn nerviosos, agitados,
etc... y que después de tomar unas copitas se tranquilizan y
Su cuerpo vueky a la normalidadlodas estas molestias son
las primeras manifestaciones de un sindrome de abstinencia.

14



el alcohol y el organismo

Aungue hemos hablado de un consumo responsable del
alcohol, el alcohol es un téxico, que al pasar a la sangre
impregna todo nuestro ganismo afectandolo dewdirsas
maneras, sobre todo si este consumo asiab(28 0 mas
unidades a la semana). No podemos olvidar que el alcohol
incide en un eledo porcentaje de accidentes y es causa de
multiples problemas de salud, que ocasionan en muchos
casos desembarcos y repatriaciones.

Entre las alteraciones que puede ocasionar el consumo
alusivo de alcohol, las mas frecuentes son:

« Altera las paredes del estbmago producienalstrigis y
Ulcera @strica.

« Afecta al hig«do, 6gano encagado de neutralizarlo (dicho
de otra manera, de hacerlo no téxico) produciendo
hepatitis alcohdlica y cirrosis. Si & de forma muy
continuada y mucho alcohol al higp, este se acaba
intoxicando, se inflama ,ypoco a poco, sus célulaarv
muriendo.

« El buen funcionamiento del corazén se altera, y la presion
arterial aumenta.

« Altera el metabolismo al producir moidéciones en la
sangre de los weles de triglicéridos (grasas), (pudiendose
producir infirtos y embolias en corazén, cerebro etc..),
azlcar minerales y vitaminas, pudiendo ocasionar
pancreatitis, sintomas de hipoglucemia (bajadas de azucar)
o franca diabetes, anemias, alteraciones nerviosas

« Pero la afectacion mas rapidamentelente es su accion
sobre el cerebro, pues el alcohol es un amge a dosis
bajas hace mas lentas las funciones del cerebro y a dosis
altas y en forma alsiva produce también cambios en la
conducta tales como ansiedad, irritabilidad, agicesd o
depresion que afectan a las relaciones personales,
laborales y sociales del imitiuo.

15



pirecciones Utiles

Si en algun momento te das cuenta o te hacen la
obseracion, quizas unaimiliar, un amigo o compafiero de
trabajo de que tu consumo de alcohol te est4 produciendo
problemas tantagicos como de relacion laboral, o si crees
gue tienes algun problema con tu forma de consumo, puedes
ponerte en contacto con personas o instituciones que te
ayudaran a resadvlos, si esa es tu decision.

Considera que cuando tenemos un problema que no
podemos resoér solos, Io mas inteligente es consultarlo
con las personas que nos ayudaran a superarlo.

Puedes dirigirte a:

*a tu Centro de Salud

* a tu Sindicato

* a los sevicios de prevencion de tu empesa
« al Instituto Social de la Marina

* a los PlanedAutonémicos sobe drogas

16



pirecciones Utiles

PlanesAutonémicos sobe Drogas

ANDALUCIA
900 84 50 40

BALEARES
971 47 30 38

CANTABRIA
942 20 76 47

CATALUN A
93 412 04 12

GALICIA
981 54 18 59

MURCIA
968 36 58 49

VALENCIA
900 16 15 15

Delegacion del Gobieno para
el Plan Nacional sobe Drogas
Recoletos, 22

28001 Madrid
www.mir.es/pnd
www.sindrogas.es
17



pirecciones Utiles

UGT - T.C.M Sector del mar y puertos

FRTCM - Andalucia
653 65 42 48

FRTCM - Islas Baleares
971 75 05 50

FRTCM - Cantabria
942 36 48 77

FNTCM - Cataluya
93 304 68 04 / 05

FNTCM - Galicia
981 55 46 36

FRTCM - Mur cia
968 28 21 40

FNTCM - C. Valenciana
963 88 40 40

UGT Confederal
Hortaleza, 86-88
28004 Madrid

Federacion deTransportes,
Comunicaciones y Mar
Avda. deAmérica, 25 8°
28002 Madrid

18



pirecciones Utiles

CC.OO. Sector del Mar

S. del Mar de A Coruia
981 14 56 94

S. del Mar de Barcelona
932 98 21 00

S. del Mar de Cartagena
968 32 58 20

S. del Mar de Hueha
959 21 31 00

S. del Mar de Rilma de Mallorca
971 715100

S. del Mar de Santander
942 20 36 00

S. del Mar deValencia
963 93 95 00 - Ext.2773
620 84 09 82

F.E. Comunicaciones y mar
91 540 92 98

Secetaria Confederal de MedioAmbiente y Salud Laboral
Departamento de Dogodependencias
91 702 80 32

19



como actuar en caso de emergencia

Las diversas actidades profesionales del sector del mar
caracterizadas, en su mayoria, porque se realizan a distancic
de los lugres de residencia de los trabajadores y de los
centros sanitarios, caaefen a saber actuar adecuadamente
ante una emgencia sanitaria el caracter de indispensable,
ya que llgado el momento puede saifvla vida de un
compafiero/a o al menos, no agrasu estado.

En cuanto un compafiero/a sufra una @emcia, causada
por un accidente o bien por una enfermedad, ¢Como debe
de actuar?

Primero: AVISAR inmediatamente al responsable de la
atencion sanitaria a bordo, que tras usanacion rapida, se
pondrd, si es necesario, en contacto con el Centro Radio
Médico, que le ir4 asesorando sobre las medidas a adoptar
hasta su wacuacion, si fuera necesario, por elgbe
“Esperanza del Mar”. Si se encuentra en tierra, llamar al
centro de emeencias 112 yxplicar claramente, donde se
encuentran y qué sintomas percibe en el accidentado.

Segundo: PROTEGER al accidentando para que no se
agrare su estado, apartdndole de otros posibles riesgos,
como por ejemplo, objetos que se le puedan caer encima,
humos, gses, fugo. Si esta inconsciente, péaig en la
posicién de reanimacionigf1), sobre una supésie dura y

lisa, quitele, si tiene, la dentadura postiza, lafagy
desabrochele la ropa y retire los objetos duros de los
bolsillos. Esta posicion es adecuada para realizar alguna

20



maniobra de reanimacion. afRd esperar la ada de los
servicios de emgencia colocar a la victima en la posicion
lateral de sguridad (fg. 3).

POSICION LATERAL DE SEGURIDAD

| Coloque al enfermo

en posiciébn de
reanimacion boca
~ | arriba (Figura 1).

Para colocarle en la

posicion lateral de

seguridad fleidnele

la pierna derecha, y

/ el brazo derecho

Figura 2 sitielo etendido y
pegado a lo lago del cuerpo. El brazo

izquierdo coléquelo doblado sobre el cuerpo, y la pierna

izquierda &tendida.

Girelo sobre su

costado derecho,
-hw situando la mano
5 . izquierda debajo de

su cara. La mano
Figura 3 derecha saldra hacia

su espalda, y la pierna izquierddendida
reposara sobre la derecha semiflaada.

21



Tercero: TRANQUILIZAR tanto a la persona afectada
como a las que estan en elduglel accidente.

Cuarto: ACTUAR solo si sabe qué hacer y como hacerlo,
si no es mejor no maniobrar con el accidentado, ya que
puede empeorar su estado.

A continuacién le amos a xplicar lo mas béasico que
cualquier persona debe saber realizar que llgado el
momento, puede ayudar a salwna vida. Si sabe, actle
rapidamente, gnar minutos, en una engencia es
fundamental.

- Restablecer la respiracion:
- Respiracién boca a boca.
- Maniobra de &raccion de cuerposcgafios
(atragantamiento).

- Masaje cardiaco y reanimacién cavdiscular (R.C.p

- Detener hemorragias

22



RESPIRACION BOCA A BOCA

Pegue su boca a la boca de la victima tape la nariz
manteniendo la via respiratoria abierta.

Realice dos insuflacionesMlire coémo se elea el pechoAl
finalizar la insuflacion compruebe que el pecho desciende.

23



Maniobra de extraccién de Cuerpos

gtrafos (Atr anmomlen‘ro)

Pida al paciente que tosa, y NO LE GOLPEE LA
ESRALDA.
Si continla la situacion, efectieNtniobra de Heimlich.

1.- Coloque el pufio deecho en su estémago, erdrel
ombligo y el estendn, y agarre el pufio con la mano
izquierda, abrazando al accidentado.

2.- Presione con fuerza y bruscamente en diccion hacia
arriba.

Realice la maniobra lagues precisas hasta hpalsion del
cuerpo &trafio.

Puede efectuar esta maniobra conpatiente de pie o
sentadq si es mas alto que usted.

24



Si esta inconsciente, 0 en persona muy obesas:

Coloque una mano con el pufio cerrado un poco por encima
del ombligo, la otra mano apada sobre la primera, y

presione fuerte y bruscamente hacia arriba, empujando con
Su peso.

25



rReanimaciéon cardiopulmonar

Si no respira y no tiene pulso hay que realizar una

reanimacion cardiopulmonar que consiste en la

combimacion de un masaje cardiaco y una respiracion boca
a boca.

Masaje cardiaco
* Localice el lugar del masajeen el tercio inferior del
esternon.

26



guia de primeros auxilios

e Coloque el talén de una mano detamente sobe ese
punto y entrelace las manos:

« Arr odillese al lado del enfermo y efectle la comgsion
cargado el peso de su cupo sobre el talén de sus manos,
sin doblar los brazos.

Siga un ritmo fijo de 80 compiesiones por minuto

27



1. Un solo socorrista:
realice 2 insuflaciones de airegsédas de 15 compresiones:

28



2. Dos socorrista:
efectle 1 insuflacion de aire por cada 5 compresiones:

Cada cuatro ciclos de respiracion / compresion, compruebe
si recupera el pulso y la respiracion espontanea.

29



petener la hemorragias

Aplique PRESION DIRECTA sobre la herida, ayudandose
de un pafio limpio, toalla pequefa, etc; mientras le traen
gasas estériles. Mantemdp presiondurantediez minutos
minimo, sin levantar las gsas.

x

A

Lo &

ELEVE LA ZON A DE SANGRADO (pierna o brazo) por
encima del corazon.

Si al intetar hacerlo la victima nota dolor importante, no
continuaremos la elacion. _ )

Si continua el sangradcANADIR MAS GASAS sin
retirar las anteriores ni cesar en la compresion.

Evite que la victima permanezca de pie.

Lk
!u
|
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NOtTQSs
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NOtQs
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