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PIRAMIDE DEL CONSUMO: Patrones de consumo
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PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA: Consumo de alcohol,
tabaco y otras drogas durante COVID-19

Cambio en los patrones de consumo: beber mas, fumar mas:

e Cuarentena o aislamiento fisico (obligadas o voluntarias) + mas tiempo en casa +
estrés.

e Disponibilidad de las sustancias.
Mayor consumo: mayor riesgo de contagio de COVID-19
* Debilitamiento de funciones inmunoldgicas.
* Conductas asociadas al consumo: beber, fumar.
Mayor consumo: peor evolucidn de cuadros de COVID-19
e Peores condiciones respiratorias.
e Factor asociado al estigma y la marginalizacion: barreras de acceso.

Mayor consumo: Aumento de riesgos relacionados con las consecuencias del consumo de
alcohol, tabaco y otras drogas, en el mediano y largo plazo: violencia, cancer.
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PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA: Consumo de alcohol,
tabaco y otras drogas durante COVID-19

Cambio en los patrones de consumo: beber mas, fumar mas:
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Figure 5: Weighted relative risk of alcohol for all attributable causes, by
standard drinks consumed per day

Age-standardised weights determined by the DALY rate in 2016, for both sexes.
The dotted line is a reference line for a relative risk of 1. DALY=disability-adjusted

life-year.
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éQUE HACER?

* Informacidén a la poblacién / comunicacién social

* Intervenciones breves sobre alcohol y drogas (DIR: Deteccidn, Intervenciones
Breves y Referencia Asistida)

* Politicas publicas para reducir el consumo de alcohol de riesgo
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éQUE HACER?

¢ QUE HACER?: Informacion a la poblacién / comunicacién
social
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éQUE HACER?

NOTAS TECNICAS EN SALUD MENTAL

Recomendaciones para el abordaje del consumo de
alcohol, tabaco y otras drogas en el contexto de
CoviD-19

Actualizacién 1, viemes 27 de marzo de 2020,

Departamento de Salud Mental Division de Prevencitn y Control de Enfermedades. Ministerio de
Salud

Acerca del documento

La informacién puede ir camblando en relaciin con nuevos escenarios a partic de definiclones del
Estado y las autoridades. asl como también de nueva evidencla clentifica y experiencias
internacionales y locales, Para dar cuenta de nueva informaciin se realizarin actualizaciones
perbddicas

Este es un documento de trabajo desarrollado en el context o del brote de COVID-19. Estadirigido
principalmente a apoyar el trabajo desde Secretarias Reglonales Ministeriales de Salud. paro sus
contenidos pueden ser usados enotros escenarios con algunas adaptaciones

Antes de cada apartado se hace reflerencia a su poblacibn objetivo y posibles usos

Acerca de esta actual izacién

Se incorporan en esta actualizacibn recomendaciones para personas que usan alcohol
especiflicamente, y también recomendaciones para el acom vento de personas con
dependencia o abuso de alcohol y otras drogas. que podrian acompadiar orlentaciones parala red
de salud y establecimientos de salu

Comentarios a poorambue nacmins s
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éQUE HACER?

GUIA PRACTICA
OE BIENESTAR EMOCIONAL

Cuarentena en tiempos
de COVID-19

La experiencia de otros paises indica que en el periodo de
distanciamiento fisico y cuarentena se ha reportado un
aumento en el consumo de alcohol en el hogar.

En un momento dificil y estresante, el estrés puede llevar a beber méas seguido o en mayor
cantidad. Ademéas, muchas de las rutinas han cambiado o seguirén cambiando. Eso puede
hacer perder de vista cudnto estamos bebiendo o si estamos sobrepasando lo que regu-
larmente consumimas.

DERRIBAR MITOS
ELALCOHOL DE BEBER NO PROTEGE DEL CORONAVIRUS

El alcohol de beber no limpia, ni desinfecta, ni te protege
del Coronavirus. Ni por fuera, ni por dentro.

CONSEJOS

En general, intente reducir la cantidad de alcohol que consuma, la frecuencia conla
que consume o, mejor ain, no beber. Llevar un registro de lo que bebe puede ayudar,
pero principalmente estar atentos a cuanto bebemos. 5i decide beber, no masde 2
tra EOS enun Mismo dia es una referencia adecuada

Para evitar resgos, al menos debiera escoger 2 dias libres de alcohol a la semana.
Sison mas dias, mucho mejor.

Puede ser tentador beber temprano cuando uno esta en el hogar. Trate de retrasar su
consumo Lo mas tarde posible en el dia, especialmente sihay nifios en la casa Consi
dere fijar una meta de hora: por ejemplo, "en la casa no se bebe hasta las 10 pm".

Guérdelo en alguna parte de la casa, pero no Lo tenga siempre en vista como recor-
datorio y tentacion de poder beber mas.

Tambi&n, manténgalo fuera del alcance de nifios.
Sitiene sed, siempre beba agua antes que alcohol.
No tenga grandes reservas de alcohol en su hOng.
Solo compre el alcohol que va a consumir durante esos dias.

Prefiera las bebidas alcohblicas de menor graduacién que las de mayor gradua-
cién. Clarg, prefiera todavia mas las sin alcohol

PREOCUPESE POR LOS NINOS

Aungue no lo note, algunos nifos pueden asustarse cuando los adultos beben. También
suelen ser muy perceptivos de los cambios en su ambiente y, por gjemplo, notan que los
adultos estan bebiendo mas o en horas poco habituales.

Intente no beber hasta que los nifios se hayan ido a la cama. Aseglrese, ademas, que
siempre habra un adulto que no beba mientras los nifos estanen casa.

Sidurante la cuarentena se le hace dificil no beber o
controlar lo que esta tomando, considere pedir ayuda.
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CONSUMO DE ALCOHOL y COVID-19: Consejos para
manejar mejor los riesgos

1) Mito: El alcohol de beber no te protege del Coronavirus

* Elalcohol de beber no limpia, ni desinfecta, ni te protege del Coronavirus. Ni por
fuera, ni por dentro. Su concentracién de alcohol es menor. El alcohol desnaturalizado
o el alcohol gel con concentracion de 70% si. El alcohol de beber tiene

concentraciones mucho menores.
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CONSUMO DE ALCOHOL y COVID-19: Consejos para
manejar mejor los riesgos

2) Primer consejo: menos es mejor

En general intenta reducir la cantidad de alcohol que consumes, la frecuencia con la
gue consumes 0, mejor aun, no beber. Llevar un registro de lo que bebes puede
ayudar, pero principalmente estar atentos a cuanto bebemos.

Si decides beber, no mas de 2 tragos en un mismo dia es una referencia posible.

Revisar esto en relacién con: menores de 18 aflos / mujeres embarazadas / personas
mayores que viven solas / personas deprimidas que viven solas




CONSUMO DE ALCOHOL y COVID-19: Consejos para
manejar mejor los riesgos

3) Define dias libres de alcohol

» Para evitar riesgos, al menos debieras escoger 2 dias libres de alcohol a la semana.
Claro, si son mas dias, mucho mejor.

LAMINA 2
GUIAS PARA UN CONSUMO DE BAJO RIESGO

Guia1: LaCANTIDAD del consugs

Para tener menos
riesgos NO BEBER
MAS DE 2 TRAGOS
EN EL MISMO DIA.

H-HH

DEJAR AL MENOS
2 DiAS
A LA SEMANA

SIN BEBER ALCOHOL

Nunca sobrepasar los

limites maximos.

S
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CONSUMO DE ALCOHOL y COVID-19: Consejos para
manejar mejor los riesgos

4) Bebe mas tarde

e Puede ser tentador beber temprano cuando uno esta en el hogar. Trata de retrasar tu
consumo lo mas tarde posible en el dia, especialmente si hay nifios, nifias o
adolescentes en la casa. Considera fijar una meta de hora, por ejemplo, “en la casa no

se bebe hasta las 10 pm”.
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CONSUMO DE ALCOHOL y COVID-19: Consejos para
manejar mejor los riesgos

5) No tengas reservas extra

* No tengas grandes reservas de alcohol en tu hogar. En las circunstancias en las que
estamos, planifica tus compras cada vez que vayas por provisiones a una tienda o
supermercado, una vez a la semana, por ejemplo. Solo compra el alcohol que vas a
consumir durante esos dias. Prefiere las bebidas alcohdlicas de menor graduacion que
las de mayor graduacion. Claro, prefiere todavia mas las sin alcohol.
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CONSUMO DE ALCOHOL y COVID-19: Consejos para
manejar mejor los riesgos

6) Fuera de la vista

 Mantén el alcohol fuera de tu vista. Guardalo en alguna parte de |la casa, pero no lo
tengas siempre en vista como recordatorio y tentacion de poder beber mas. También,
mantenlo fuera del alcance de nifios, niflas o adolescentes. Si tienes sed, siempre bebe

agua antes que alcohol.
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CONSUMO DE ALCOHOL y COVID-19: Consejos para
manejar mejor los riesgos

7) Preocupate por los nifios y nifias

Aungue no lo notes, algunos nifios y niflas pueden asustarse cuando los adultos
beben. También suelen ser muy perceptivos de los cambios en su ambiente y, por
ejemplo, notan que los adultos estan bebiendo mas o en horas poco habituales.
Intenta no beber hasta que los nifios y nifias se han ido a la cama. AsegUrate, ademas,
que siempre habra un adulto que no beba mientras ellos y ellas estan en casa.
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CONSUMO DE ALCOHOL y COVID-19: Consejos para
manejar mejor los riesgos

8) Busca ayuda remota

e Hacer cambios es dificil y hacer cambios en la manera en que bebemos también lo es.
Es posible que los caminos para pedir ayuda en los establecimientos de salud sean
mas complicados hoy. Mientras, si necesitas informacion o apoyo para reducir o
abandonar su consumo, comunicate a:

Salud Responde 600 360 7777
Fono Drogas 1412
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éQUE HACER?

¢ QUE HACER?: Intervenciones breves sobre alcohol y
drogas (DIR: Deteccion, Intervenciones Breves y Referencia
Asistida)
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éQUE HACER?

¢ QUE HACER?: Politicas publicas para reducir el consumo
de alcohol de riesgo
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alcohol y drogas durante COVID-19

Conversatorio: El abordaje del consumo de alcohol y otras drogas durante
COVID-19.

Programa de Salud Mental, Escuela de Salud Publica, Universidad de Chile /
Departamento de Salud Mental, MINSAL

Miércoles 29 de abril, 15:00 - 16:30
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