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1. INTRODUCCION

La mayor esperanza de vida junto con la ruptura de los vinculos sociales
de origen conllevan un mayor riesgo de soledad y necesidad de cuidados por
problemas de salud en personas con VIH. En algunos casos, ademds de la
soledad, se dan una serie de problemdticas psicosociales en las personas
con VIH que requiere de una atencién multicomponente especializada.
Muchas personas con VIH y en tratamiento antirretroviral tienen ademds
otfras patologias asociadas que requieren a su vez tratamientos prolongados:
los tratamientos de sustitucién de opidceos, los tratamientos psiquidtricos,
o el seguimiento de otras enfermedades crénicas, como la hepatitis C o

el cancer.

El tratamiento antiviral ha avanzado mucho en los Gltimos afios, tanto
en simplicidad de foma como en la disminucién de los efectos secundarios,
sin embargo, el estigma asociado todavia hoy a la infeccién hace que
lo adaptacién y adquisicién de apoyo social sea mas dificil que en otras
enfermedades crénicas.

La adherencia terapéutica y los hdbitos de vida saludables son claves
para mejorar la calidad de vida de las personas con VIH.

En concreto, en las personas con VIH pueden aparecer multiples
problemdticas asociadas, como:

* Personas con edad avanzada y con historial de uso de drogas
inyectables.

* El alto nivel de Coinfeccion VIH-VHC en este colectivo. La
hepatitis C hoy dia no tiene un tratamiento tan efectivo como
el VIH y muchas personas que fracasan en el tratamiento con
Interferén pueden acabar desarrollando cirrosis.
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* Falta de apoyo social y familiar. Por una parte, esta soledad
se explica por los cambios en los patrones familiares y culturales
con un claro dominio del individualismo y la tendencia clara y
progresiva a la disminucién del apoyo social o familiar natural
o informal. Pero ademds se da en muchas personas con VIH
e historia de consumo de drogas una historia de exclusién y
ruptura con los lazos familiares y sociales.

* Personas en tratamiento psiquidtrico. En su mayoria por un
diagnéstico de patologia dual, en el que aparecen patologias
psiquidtricas graves (en su mayoria trastornos de la personalidad)
asociadas a largas trayectorias de dependencia de téxicos.

* Mujeres en situacién de mayor vulnerabilidad por historial
de exclusién con consecuencias graves en su rol de madre, y
ruptura de vinculos con sus seres queridos por mayor estigma y
discriminacion.

Para poder responder adecuadamente a las complejas necesidades
sociosanitarias de estas personas se propone en esta gufa como objetivo
de la intervencién la mejora de la calidad de vida y como estrategia de
intervencién se desarrolla un modelo basado en la prevencién positiva.

2. OBJETIVOS DE LA GUIA DE CALIDAD DE VIDA

Esta guia de calidad de vida pretende servir de herramienta al servicio
de las personas profesionales y cuidadoras de personas con VIH y ofras
patologias médicas o psiquidtricas, aunque también puede ser Util para
aprender formas de autocuidados para las personas con mayor autonomia
funcional.
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El objetivo final es mejorar la calidad de vida, entendida como una
evaluacién subjetiva del funcionamiento integral de la persona en su contexto,
en sus dimensiones fisica, psicolégica y social.

Para ello se pretende incidir en los indicadores determinantes de la
calidad de vida en estas personas con los siguientes objetivos especificos:

1. Fomentar el bienestar fisico.

2. Favorecer pautas de autocuidado y mejorar la adherencia a
los tratamientos médicos.

3. Fomentar el bienestar emocional.
4. Disminuir el consumo de drogas.
5. Fomentar estrategias de afrontamiento activo del VIH.

6. Promover la prevencién de la transmisién del VIH y otras ETS.

3. MODELO DE INTERVENCION: PERSPECTIVA DE LA
PREVENCION POSITIVA

La prevencién positiva implica al individuo y a la comunidad en
la mejora de la salud y la responsabilidad frente al VIH. Tiene como metas
principales que las personas con VIH se impliquen en los cuidados de su
salud, que promuevan activamente la prevencién de la transmisién y la
reivindicacién social. Ademds, implica la consideracién de las competencias
de las personas con VIH y de las comunidades para lograr objetivos comunes:

1. Proteger la salud de las personas con VIH.
2. Evitar o retrasar la progresién del VIH.

3. Prevenir la transmisién sexual del VIH.
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4. Promover el bienestar emocional y las relaciones plenas.

5. Eliminar el estigma asociado al VIH.

6. Reivindicar y proteger los derechos de las personas con VIH.

4. PERSONAS DESTINATARIAS

- Personas con VIH entre los 18 y 65 afios.

- Personas que trabajan o cuidan a personas con VIH en su entorno
familiar.
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CONTENIDOS Y ACTIVIDADES
PARA MEJORAR

LA CALIDAD DE VIDA







Cada actividad se divide en una parte tedrica que explica los conceptos
del indicador a trabajar y los ejercicios de manejo de ese indicador. En los
anexos se proponen herramientas de apoyo.

OBIJETIVOS ESPECIFICOS

CONTENIDOS

Fomentar el bienestar fisico

1- Ejercicio fisico

Mejorar la adhesién a los
tratamientos médicos

2- Optimizacoién de la
adherencia

Disminuir dafos asociados al
consumo de drogas

3- Reduccién de consumo
de alcohol, tabaco y drogas
inyectables

Promover la salud sexual

4- Promocién de una sexuali-
dad plena y la prevencién de
la transmisién de VIH, ITS,...

Fomentar el bienestar
emocional

5- Afrontamiento del proceso
de adaptacién al VIH
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1. EL EJERCICIO FiSICO

A. FACTORES QUE INFLUYEN EN LA FORMA FiSICA

El ejercicio fisico previene el envejecimiento y promueve el bienestar
general.

La condicién fisica se mide por tres pardmetros:

* Resistencia: cualidad que permite aplazar o soportar la fatiga y
prolongar un trabajo del organismo sin disminucién importante
del rendimiento tanto fisico como psiquico.

* fuerza: capacidad de superar una resistencia mediante una
contraccién muscular.

* Flexibilidad: capacidad que tiene un musculo para ser
flexible. Rango maximo de movimiento de todos los mésculos
que componen una articulacion.

B. COMO CONSEGUIR UNA MEJOR FORMA FISICA

Para conseguir una mejor forma fisica conviene hacer, como minimo
tres veces a la semana, ejercicio aerdbico. Este tipo de ejercicio aumenta
nuestro ritmo cardiaco. Es muy importante llevarlo a cabo manteniendo las
pulsaciones del corazén en un mismo nivel por lo que la actividad debe
ser sostenida durante un tiempo determinado, de forma continuada y sin
sobresaltos. Este tipo de ejercicio es propio de actividades como correr,
nadar, remar, andar en bici, pasear, etc.

14.
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Es importante que la actividad nos guste para que haya una adherencia
al ejercicio y lo hagamos de forma continuada, sin olvidar que también es
necesario trabajar la fuerza, la resistencia y la flexibilidad.

Si por falta de tiempo o de ganas solo vamos a poder llevar a cabo
un tipo de ejercicio, serd de importancia que valoremos cudl es el que mds
promueve un mayor trabajo de la resistencia (andar o nadar por ejemplo)
dado que es el que, en el fondo, mayores beneficios nos aporta.

C. EJERCICIO PARA MEJORAR LA FORMA FISICA
(http://www.itxarobide.com/documentos/elige.pdf)

Para aumentar la resistencia: En general cualquier actividad que
obligue a nuestro corazén a aumentar el ritmo cardiaco mejora la resistencia.
Conviene que sea una actividad que implique grandes grupos musculares
(piernas, pectoral, espalda), realizada durante un tiempo prolongado a una
intensidad adecuada.

e Actividad: andar, correr, remar, nadar.

¢ Duracién: de 30 a 60 minutos.

Para aumentar la fuerza. Se puede ejercitar:

e Agachdndonos y levantdndonos (movemos nuestro propio
peso con la fuerza de las piernas).

* Haciendo flexiones (movemos nuestro peso con los musculos
del pecho, hombro y brazo).

e Con cualquier sobrepeso que tengamos en casa (cajas de
leche), flexionando el brazo, elevando el brazo, etc.

Lo ideal es establecer uno o dos ejercicios en los que se trabajen los
principales grupos musculares con una resistencia que obligue a realizar
un sobreesfuerzo. Estos son: cuadriceps (pierna), pectoral (pecho), dorsal
(espalda), deltoides (hombro) y biceps y triceps (brazo).
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* Descripcién: Sentado sobre un silla tamafo esténdar (45¢cm
de altura +/-). Con una pesa en la mano (2,5 kilos para mujeres
y 4 para hombres), se realizardn el mayor nimero de flexiones
de brazo posibles durante 30 segundos.
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* Descripcién: Sentado sobre una silla tamafio estdndar (45cm
de altura +/-). Con las manos cruzadas en el pecho, habra
que levantarse y sentarse cuantas veces sea posible durante 30

segundos.
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* Duracién: 1 ejercicio de cada musculo, realizando 3 series de
10 — 12 repeticiones en cada serie.

Para aumentar la flexibilidad. Se puede mejorar la flexibilidad a
través de estiramientos de los grandes grupos musculares, especialmente los
que hemos trabajado en la sesién de fuerza.

¢ Descripcién:

Pectoral: brazo estirado hacia detrds a la altura del pecho,
agarramos con esa mano el marco de una puerta y giramos el
tronco hacia el ofro lado, notando como se estira el pectoral
del lado del brazo que sujeta.

Dorsal: mirando al marco de la puerta, flexionamos un poco
las piernas, nos agarramos al marco con el brazo estirado y nos
dejamos caer un poco hacia detrds, notando como se estira el
lado de la espalda del brazo que sujeta.

Cuddriceps: de pie, doblamos una pierna hacia atrds
acercando el talén al gldteo y nos agarramos el pie con la mano.

o

Hombro: De pie, con
un brazo nos rodeamos el

cuello, y con la otra mano
empujamos del codo hacia
ese lado.

v
Triceps: nos intentamos //
arrascar la espalda llevando

—

el brazo por encima de la U
cabeza y enfonces con la otra

mano empujamos del codo

hacia abajo.
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Biceps: un brazo estirado con los dedos de la mano
estirados, con la otra mano tiramos de los dedos hacia detrds
flexiondndolos.

* Duracién: 10 — 20 segundos en la posicién de estiramiento,
y repetimos 4 veces cada uno.

* Intensidad: estiramos hasta un punto en el que hay molestia
pero no dolor, y mantenemos esa posicién.
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2. ADHERENCIA TERAPEUTICA

Se define como el grado en que una persona con una enfermedad
crénica cumple con su  fratamiento: toma de medicacién, dieta, o cambios
en el modo de vida.

A. FACTORES QUE INFLUYEN EN LA ADHERENCIA

Los factores asociados a la adherencia pueden atribuirse al individuo,
a la enfermedad, al férmaco o al equipo asistencial.

Caracteristicas psicosociales: Tener mayor nivel de ansiedad,
depresién y estrés y menor disponibilidad de apoyo social puede implicar una
menor adherencia.

Relacién con el equipo asistencial: La relacién que se establece con
el equipo asistencial y la confianza, continuidad, accesibilidad, flexibilidad y
confidencialidad son factores que influyen favorablemente.

Régimen terapéutico: En numerosos estudios se ha demostrado que
lo adherencia a un tratamiento disminuye cuando aumentan el nimero
de fadrmacos y la frecuencia de administracién y cuando el tratamiento es
prolongado en el tiempo.

Estado de salud: La aparicién de efectos adversos secundarios a la
medicacién puede implicar una menor adherencia.

En cualquier caso no se debe interrumpir el tratamiento sin haberlo
consultado con el doctor o la doctora. Cada persona tiene derecho a ser
escuchada por su médico y a compartir las decisiones que afecten a su salud,
y del mismo modo el médico tiene derecho a ser informado de cualquier
decisién que afecte al tratamiento pautado.
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B. COMO CONSEGUIR LA MAXIMA ADHERENCIA DENTRO DEL
CONTEXTO SOCIAL.

1. El primer contacto médico-paciente debe realizarse en un entorno
agradable que facilite la confianza. La primera consulta debe ser extensa,
ofreciendo el tiempo que se precise para informar, conocer, entender y decidir.

2. Sélo en muy pocos casos el tratamiento de la infeccién por el VIH
debe ser inmediato. Es preferible preparar a la persona, permitirle, tras ser
detalladamente informado, reflexionar sobre una terapia compleja, efectiva
pero que precisa de un elevado cumplimiento.

3. Los factores que se asocian a una mala adherencia deben
ser atendidos cuando corresponda, por profesionales especializados:
trabajadores sociales, profesionales en salud mental.

4. Es conveniente establecer alianzas que permitan garantizar o mejorar
el cumplimiento. Para ello, es muy Util, cuando sea posible, el apoyo de la
pareja, la familia o los amigos. También puede utilizarse la colaboracién de
organizaciones no gubernamentales, programas domiciliarios, seguimientos
telefénicos etc.

5. El régimen terapéutico debe adaptarse tanto cuanto se pueda a las
rutinas y estilo de vida de la persona, tras debatir ventajas e inconvenientes.

6. La asistencia debe ser préxima vy, sobre todo, accesible, facilitando
la resolucién inmediata de incidencias relacionadas con el tratamiento. No
son recomendables los cambios de profesionales, que pueden alterar la
confianza establecida entre médico y paciente.

7. Es conveniente que el suministro de medicaciéon se realice
progresivamente. Inicialmente, en cortos periodos de tiempo —aprovechables

20.
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para estimular la adherencia y resolver dudas sobre férmacos y tratamiento-
y, posteriormente, y segin grado de cumplimiento, en intervalos mas alejados
de tiempo.

8. Puede ayudar a alcanzar el objetivo la utilizacién de auto registros
de las tomas de medicacién, el seguimiento telefénico una vez iniciada la
terapia, el uso de envases o pastilleros, o la utilizacién de recordatorios o
alarmas.

9. Las visitas de control y seguimiento permiten evaluar el grado de
adherencia utilizando métodos sencillos y complementarios: asistencia a
visitas, informacién mediante entrevista, recuento de medicacién, relacién
del cumplimiento con evolucién clinica, inmunolégica y virolégica, efc.

10. Esimprescindible, finalmente, que los profesionales que habitualmente
mantienen mayor contacto con los pacientes (bdsicamente, profesionales de
enfermeria) estén sensibilizados con la importancia de la adherencia al TARV
(Tratamiento antirretroviral), ya que disponen de las mayores posibilidades de
intervencion.

PROS CONTRAS
o Més de un férmaco, mds de una toma
Simplificado ,
al dia
Eficaz: disminucién carga viral Presencia de efecfos adversos
Ausencia de enfermedades Tratamientos prolongados

Es preciso tomar mds del 90-95% de
Menor probabilidad de transmisién la medicacién y la pauta prescrita para
que sea eficaz

Una menor adherencia propicia la aparicién de resistencias cruzadas
entre los farmacos.
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C. EJERCICIOS PARA MEJORAR LA ADHERENCIA

Acceder al tratamiento antirretroviral de gran actividad (TARGA)

También conocido como: Tratamiento antirretroviral multiclase.

Nombre dado a los regimenes terapéuticos que suspenden radicalmente
la multiplicacién del VIH y el empeoramiento de la enfermedad por este
virus. El tratamiento normal de este tipo combina tres o mds medicamentos
antirretrovirales pertenecientes por lo menos a dos clases diferentes.

22.

* Inhibidores Nucleésidos/Nucledtidos de Transcriptasa Inversa:
(INTI o INTR). Los INTI (también conocidos como nucleésidos
anélogos) inferfieren con la accién de una proteina del VIH
denominada transcriptasa inversa necesaria para que el virus
haga nuevas copias de si mismo. La mayoria de los regimenes
contienen al menos dos de estos medicamentos.

* Inhibidores No Nucleésidos de la Transcriptasa Inversa:
(INNTI' o INNTR), que comenzaron o aprobarse en 1997.
Detienen la duplicacién del VIH dentro de las células inhibiendo
la transcriptasa inversa.

* Inhibidores de la proteasa: El primer inhibidor de la proteasa
fue aprobado en 1995. Inhiben la proteasa, que es otra proteina
involucrada en el proceso de duplicacién del VIH.

* Inhibidores de la Fusién e Inhibidores de la Entrada: El
cuarto grupo de antirretrovirales estd compuesto por los
inhibidores de la entrada, que incluyen a los inhibidores
de la Fusién. Los inhibidores de la entrada previenen el
ingreso del VIH a las células inmunolégicas humanas.
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Elegir el momento de iniciar el tratamiento

Elegir cudando comenzar el tratamiento antirretroviral es una decisién
muy importante. Una vez que se ha comenzado el tratamiento se debe
continuar, a pesar de los efectos secundarios y de ofros desafios. Se deben
tener en cuenta muchos factores al decidir cu4dndo comenzar el tratamiento,
inclusive los resultados de varios exdmenes clinicos. Los exdmenes mds
importantes son el recuento de linfocitos CD4 (que mide la fuerza del sistema
inmunolégico) y la prueba de la carga viral (que mide la cantidad de VIH en
la sangre).

Conocer los factores que dificultan la adherencia

La adhesién al tratamiento puede verse condicionada por factores
como: la edad, el nivel de estudios, la situacion laboral y la categorfa de
transmisién del virus, la ansiedad, los efectos secundarios de la medicacién,
las expectativas sobre la enfermedad, las conductas de enfermedad, la relacién
médico-paciente y el nimero de farmacos, y la percepcién de control y
eficacia percibida. Pero sin duda de todas las variables la que més influye en
el cumplimiento de la medicacién es el consumo de drogas y la situacién de
grave exclusién y/o sinhogarismo.

Es preciso tomar mds del 90-95% de la medicacién y la pauta prescrita
para que sea eficaz.

Se puede favorecer el cumplimento si se siguen las siguientes pautas:

* Diferir el tratamiento hasta que la persona estd totalmente
convencida.

* Simplificarlo lo més posible con técnicas de ayuda.

* Adaptarlo a los estilos de vida y circunstancias particulares.

23.
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Diferentes comportamientos de administracién:

¢ Autonomia en el tratamiento
* Tratamiento Supervisado

* Tratamiento directamente observado (TDO): Estrategia
de tratamiento para asegurar la adherencia, en la cual un
proveedor de atencién de salud u otro observador vigila a un
paciente para verificar que tome cada dosis de un medicamento.

24.
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3. REDUCCION DE RIESGOS ASOCIADOS AL CONSUMO DE
ALCOHOL, TABACO Y DROGAS

A. FACTORES QUE INFLUYEN EN EL CONSUMO ABUSIVO
DE DROGAS

Los problemas relacionados con el consumo de drogas mds graves
son la dependencia y la tolerancia. La probabilidad de que se de un consumo
abusivo de drogas depende de la interaccion de tres factores: el tipo de
droga y su forma de consumo, las caracteristicas personales y el ambiente
de consumo.

El tipo de droga:

“Droga es una sustancia que tiene unas caracteristicas farmacolégicas
que actéan fundamentalmente a nivel fisico y mental pero cuyas consecuencias
y funciones dependen en gran medida de las circunstancias sociales, culturales
y econémicas de los grupos sociales que las utilizan” (OMS) .

Las drogas, en funcién de sus efectos, se clasifican en:
* Depresoras del sistema nervioso: disminuyen la actividad del
sistema nervioso central.
- Opiéceos: opio, morfina, heroina, metadona.
- Bebidas alcohdlicas: vino, cerveza, ginebra, etc.
- Hipnéticos y sedantes: somniferos y tranquilizantes.
e Estimulantes del sistema nervioso: aumentan la actividad del
sistema nervioso central.
- Mayores: anfetaminas, cocaina.

- Menores: café, t¢, cacao, tabaco (nicotina).

25.
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* Las que alteran la percepcién: modifican el nivel de conciencia
y diferentes sensaciones (visuales, auditivas, etc.).

- Alucinégenos: LSD, mescalina.

- Cannabis: marihuana, hachis.

- Drogas de disefio: éxtasis, Eva, etc.

- Inhalantes: disolventes, pegamentos, etc.

La forma de consumo. Incluye variables como:

La frecuencia de consumo y la dosis son fundamentales a la hora de
establecer la gravedad de la adiccién.

La via de administracién: oral, esnifada, inhalada/fumada, intravenosa, efc.;

El intercambio de material de consumo: inyectables, pipas, rulos, etc.

Las circunstancias de consumo. Si este se produce en solitario o
acompafado (pareja, amigo/s, familiar/es), si lo hace en su domicilio o en
lugares publicos.

Las caracteristicas personales

Edad y género: la experimentaciéon precoz o comienzo a edades
tempranas, o los diferentes efectos en funcién del género.

Estado de salud fisica y mental. Por ejemplo: beber alcohol teniendo
el higado inflamado, fumar después de una operacién de pulmén, esnifar
cocaina con una alta tensién arterial. Tomar una droga como automedicacién,
para combatir estados de dnimo muy alterados, o un dolor crénico.

Estado emocional: Los efectos de una sustancia pueden ser diferentes
segun el estado de dnimo de la persona, y su capacidad de controlar su conducta.

26.
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Personalidad: Las personalidades limite, con dificultad de control de
los impulsos, con tendencia al riesgo, tienen mds probabilidad de realizar
consumos abusivos de drogas.

B. LAS MEZCLAS DE OTRAS SUSTANCIAS

“Speed-ball” (mezcla de cocaina y heroina inyectada con elevada
toxicidad)

Consumidas de esta manera, los efectos depresores a nivel
cardiorrespitratorio se incrementan.

Alcohol/cocaina

La ingesta simultanea de bebidas de fuerte graduacién alcohdlica y
cocaina provoca la formacién de un compuesto denominado “coca etileno”
que aumenta el efecto euforizante de la cocaina, asi como los efectos
toxicos a nivel cardiovascular y psiquico. El etanol causa un incremento
significativo de la concentracién plasmdtica de cocaina provocando mayores
infoxicaciones. Las investigaciones también han demostrado que existe una
interaccién potencialmente peligrosa entre la cocaina y el alcohol. De hecho,
de las muertes ocasionadas por la combinacién de dos drogas, las que
ocurren mds comdUnmente son las ocasionadas por la combinacién de la
cocaina con el alcohol.

C. COMO REDUCIR LOS DANOS ASOCIADOS AL
CONSUMO DE DROGAS

Las sustancias que se asocian con mayores riesgos para la salud son:
el tabaco (o cannabis fumado), el alcohol, la cocaina y la heroina. Vamos a

analizar cada una de estas sustancias:
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Efectos del tabaco

* El primer efecto del cigarro se produce al cabo de dos o tres
segundos y dura aproximadamente una hora. La nicotina hace
que el corazén bombee mds rapido y nuestro cuerpo gasta mds
calorias.

* Reduce la tensién muscular, esto es lo que provoca una
sensacion de relajacién y de alivio de tensiones.

* Las sustancias irritantes del tabaco producen: nauseas, mal
sabor de boca y tos.

* El consumo de tabaco crénico puede acarrear graves
consecuencias:

- Respiratorias: Bronquitis y enfisemas.

- Cardiovasculares: Colesterol, angina de pecho.

Como disminuir el consumo de tabaco

a. La primera medida es retrasar el primer cigarro de la mafana, ya que
la nicotina produce mds dependencia psicolégica que fisica. La asociacién de
fumar con levantarse se rompe rdpidamente por extinciéon si el hecho de no
fumar por la mafana tiene consecuencias positivas. Es importante premiarse
con los pequefios avances. Contar los minutos o las horas que pasan hasta
encender el primer cigarrillo y apuntarlo en un cuaderno.

b. Empieza el dia con 2 vasos de agua, bebiéndolos lentamente, y
luego 6 minutos de respiracién profunda. (8 segundos inspirar, 4 s. mantener
y 8 s. expirar). El agua no tiene ninguna contraindicacién, no engorda, y
supondré una gran ayuda para ir diluyendo la nicotina y otras sustancias
de nuestro organismo. El oxigeno de la respiracién también supondrd una
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gran ayuda por el aumento de ventilacién del organismo. Haz lo mismo
(beber agua y respiracién) dos veces por la mafiana y otras dos por la tarde.
También antes de acostarse.

c. Al disminuir el consumo de tabaco, las glédndulas absorben més
los sensaciones de gusto, y aumenta el placer por las comidas. Utiliza
una alimentacién sana y natural. Muchos zumos, frutas, verduras... Dieta
“mediterrdnea”. Evita estimulantes. Dedica tiempo a las comidas, con calma.

(PARA EVALUAR CONSUMO DE TABACO. TEST DE FAGESTROM DE
ABUSO DE TABACO)

Efectos del alcohol

* Los efectos del alcohol aparecen en los diez minutos siguientes
al consumo.

* Alcanzan su médximo punto en un lapso de 40 a 60 minutos.
* ActGa como depresor del Sistema Nervioso Central.

* Permanece en la circulacién hasta llegar al higado, donde se
metabolizan sus componentes.
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TASA EN SANGRE EFECTOS FISIOLOGICOS

Euforia, sobrevaloracién de facultades,
0,5 g/l S )
disminucién reflejos
1 g/l Dificultades para hablar y coordinar
g movimientos
154/ Embriaguez. Pérdida de control
. defacultades superiores
24/l Descoordinacién del habla y de la
g marcha.Visién doble
3 g/l Estado de apatia y somnolencia
4 g/l Coma
5 g/l Colapso y muerte

Como disminuir el consumo del alcohol

a. Calcular el consumo de alcohol en Unidades Estandar: La Unidad
de Bebida Estdndar es una forma répida y practica de conocer los gramos de
alcohol consumidos y tan sélo precisa de una tabla de equivalencias con la
cantidad y tipo de bebida alcohdlica consumida para calcular el consumo.

Tipos de bebidas y su equivalencia en Unidades de Bebidas Esténdar
(UBE):
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TIPO DE BEBIDA VOLUMEN N° DE UBE
Vino 1 vaso (100 cc) 1
1 litro 10
Cerveza 1 cafa (200 cc) 1
1 litro 5
Copas 1 cardgjillo (25 cc) 1
1 copa 2
1 combinado (50 cc) 2
1 litro 1 40

En Europa se tiende a considerar el limite para establecer un consumo
de riesgo en 5UBEs/dia para el hombre y en 3 UBEs/dia para la mujer.

También se considerard bebedor de riesgo a aquella persona que
consume gran cantidad de alcohol en poco tiempo; es decir, 5 6 mas bebidas
alcohélicas que puedan suponer mds de 8 UBEs en una sola ocasién o en
un periodo corto de tiempo (horas), al menos una vez al mes.

c. Estrategias individuales para beber menos.

ESTRATEGIAS POSIBLES

SI PUEDO

CON

DIFICULTAD 'O PUEDO

Establecer objetivos realistas

Beber bebidas no alcohélicas

Decir a otras personas que
me controlen

Premiarme si no bebo

Marcar los dias que no bebo
en el calendario
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CON

ESTRATEGIAS POSIBLES SI PUEDO DIFICULTAD

NO PUEDO

Empezar a beber mas tarde

Evitar entrar a los bares

No comprar alcohol

No tener alcohol en casa

Anotar en unidades cudnto
alcohol bebo en cada
ocasién de consumo

(EVALUACION DEL CONSUMO DE ALCOHOL)

CLORHIDRATO DE COCAINA

Cocaina y heroina son drogas semisintéticas: de procedencia
natural pero que necesitan un proceso de laboratorio para el resultado final
(cocaina, heroina, LSD....). Implica un alto riesgo asociado a la toxicidad y a
la posibilidad de administracién intravenosa.

Uso parenteral de la cocaina

El polvo previamente disuelto en agua destilada entra répidamente al
torrente sanguineo y su llegada al cerebro posee un altisimo poder adictivo.
Representa ademds un directo aliado de enfermedades, como la Hepatitis B
o la infeccién por VIH que provoca el SIDA.

La cocaina consumida por via intravenosa tiene una rapidez de accién
de 30 a 45 segundos, con riesgo de parada cardiorrespiratoria y crisis
convulsivas. A nivel local provoca vaso espasmo en el lugar de inyeccién
siendo frecuente la aparicién de zonas de necrosis y ulceraciones.
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SUNTENIDQOS

ACTINIDA

Efectos del consumo de cocaina

* Las personas que consumen cocafna en cantidades pequefias
generalmente se sienten euféricas, conversadoras y mentalmente
alertas, particularmente con relacién a las sensaciones visuales,
auditivas y del tacto. Si se usan cantidades mayores se puede
intensificar el “high” del usuario, pero también puede llevar a
un comportamiento mds extravagante, errdtico y violento.

* Los efectos fisioldgicos a corto plazo que resultan del consumo
de cocaina incluyen contraccién de los vasos sanguineos,
dilatacion de las pupilas y aumentos en la temperatura corporal,
la frecuencia cardiaca y la presién arterial.

* La cocaina se suele consumir repetidamente y en dosis cada
vez mayores, lo que puede conducir a un estado de irritabilidad,
inquietud y paranoia e incluso puede causar un episodio total
de psicosis paranoica, en el que se pierde el sentido de la
realidad y se sufre de alucinaciones auditivas. Al aumentar la
dosis o la frecuencia del consumo, también aumenta el riesgo
de sufrir efectos psicolégicos o fisiolégicos adversos.

* Entre las complicaciones mds frecuentes se encuentran
algunos efectos cardiovasculares como alteraciones en el ritmo
cardiaco y ataques al corazén; algunos efectos neurolégicos
incluyendo ataques cerebro vasculares, convulsiones, dolores
de cabeza y hasta coma; y complicaciones gastrointestinales,
como dolor abdominal y ndusea. Las muertes ocasionadas por
la cocaina suelen ser el resultado de un paro cardiaco o de
convulsiones seguidas por un paro respiratorio.

* La inhalacién regular puede causar una pérdida del sentido
del olfato, hemorragias nasales, problemas al tragar, ronquera
y una irritacién general del tabique nasal, lo que puede producir
una condicién crénica de irritacién y salida de secrecién por la
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nariz. Cuando se ingiere, la cocaina puede causar gangrena
grave en los infestinos porque reduce el flujo sanguineo.
Las personas que la inyectan también pueden experimentar
reacciones alérgicas, ya sea ala droga o a algunos de los aditivos
que se agregan a la cocaina y, en los casos mds severos, estas
reacciones pueden provocar la muerte. El uso crénico causa
pérdida del apetito haciendo que muchos consumidores tengan
una pérdida significativa de peso y sufran de malnutricién.

Uso parenteral de la heroina

Los problemas médicos asociados mayormente con la administracién
intravenosa (infecciones cuténeas, endocarditis, hepatitis viricas y muy
especialmente, la infeccion por VIH), han propiciado el aumento progresivo
de ofras vias de administracién, concretamente la nasal (esnifada) y la
pulmonar (“fumar chinos”, “chasing the dragén”).

Efectos del consumo de heroina

* La funcién mental se ofusca por el efecto de la heroina en
el sistema nervioso central. La funcién cardiaca disminuye. La
respiracién también se deprime enormemente, a veces hasta
el punto de causar la muerte. La sobredosis de heroina puede
ser particularmente peligrosa en la calle, donde no se puede
determinar con certeza la cantidad y la pureza de la droga.
Con la heroina, el “rush” generalmente va acompafnado por un
acaloramiento de la piel, sequedad de la boca y una sensacién
de pesadez en las extremidades a veces seguido por ndusea,
vomito y una picazdn severa.
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SUNTENIDQOS

ACTINIDA

* Uno de los efectos mds perjudiciales de la heroina es la
adiccién en si. La adiccion es una enfermedad crénica con
recaidas, caracterizada por la busqueda y uso compulsivo
de drogas y por cambios neuroquimicos y moleculares en el
cerebro. Asimismo, la heroina produce un grado profundo de
tolerancia y dependencia fisica, lo que también son factores
poderosos que motivan su uso compulsivo y abuso. Al igual
que con las personas que abusan de otras drogas adictivas,
los abusadores de heroina gradualmente gastan cada vez mds
tiempo y energia obteniendo y usando la droga. El propésito
primordial en la vida se convierte en la busqueda y el uso
de la droga. Las drogas literalmente cambian sus cerebros y
comportamiento.

* Las consecuencias médicas del uso crénico de la heroina
mediante inyeccién incluyen venas cicatrizadas o colapsadas,
infecciones bacterianas de los vasos sanguineos, abscesos
(fordnculos) y ofras infecciones de los tejidos blandos, vy
enfermedades hepdticas o renales. Llas complicaciones
pulmonares (incluyendo varios tipos de neumonia y tuberculosis)
pueden ser el resultado de la mala salud del abusador, asi como
de los efectos depresivos de la heroina sobre la respiracion.
Algunos de los aditivos encontrados en la heroina que se vende
en la calle pueden contener sustancias que no se disuelven
facilmente y que obstruyen los vasos sanguineos que van a
los pulmones, el higado, los rifiones o el cerebro. Esto puede
causar una infeccién y hasta la muerte de pequefios grupos de
células en los érganos vitales.

e Por supuesto que compartir los equipos de inyeccién o
fluidos puede ocasionar consecuencia mds severas, como la
infeccién con hepatitis By C, VIH o una variedad de otros virus
transmitidos por la sangre, que a su vez pueden después pasar
a sus parejas sexuales y a sus hijos.
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36.

Como reducir dafios asociados al uso de heroina /cocaina

a. Objetivos escalonados que van desde el més fécil al més dificil.

- Reducir la frecuencia de consumo.
- Reducir la dosis.
- Cambiar a sustancias de menos riesgo.

- Aumentar conductas incompatibles con el consumo: acceso a
recursos y espacios de encuentro social, grupos de autoayuda.

- Mejorar las condiciones de vida.

b. Mensaijes para trabajar en reduccién de riesgos y dafos

- Plantéate tus propias reglas: hasta cuando, como, con quien,
cuando no (no con mi familia, no cuando estoy con mis hijos).

- Saca el dinero que piensas gastar y olvidate de la tarjeta de
crédito.

- Lo principal para poder ejercer algin control es no mezclar,
no cruces esa barrera.

- Empieza si no puedes dejar de consumir por eliminar la via
inyectada, es el primer paso para cuidar tu salud.

- Cambia de espacios de relacién. Sitienes circulos de relaciones
sociales donde no se consume tu vida empieza a normalizarse.

- Empieza a dar la cara si tienes problemas con la familia,
cuanto antes te enfrentes a ello, mejor te sentirds.

- Disfruta del deporte y el sexo sin consumo, para recuperar tu
vigor y juventud.

(VER EVALUACION DEL CONSUMO DE OTRAS DROGAS)
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Efectos del cannabis

e Efectos fisicos: Sequedad de boca, aumento del hambre,
relajacion  muscular, dilataciéon  de  bronquios, inyeccién
conjuntival (ojos rojos), somnolencia y analgesia moderada,
mareos, bajada de la tensién arterial, falta de coordinacién,
taquicardia...

e FEfectos a nivel psicolégico: Desinhibicién, relajacién,
hilaridad, mayor memoria visual, modificacién e intensificacién
de las sensaciones, ansiedad, ataques de pdnico, disminucién
de la atencién, la concentracién y la memoria.

* Se genera tolerancia de los aspectos fisicos y psicolégicos.

* No genera dependencia fisica. Posible dependencia
psicolégica.

* Riesgos asociados: Ansiedad acompafada de taquicardia.
Pueden desembocar en ataques de pdnico. Nauseas, mareos y
bajadas de tensién.

* Las personas con predisposicién pueden desarrollar algin
trastorno psicolégico.

Cémo reducir riesgos asociados al consumo de cannabis

Es desaconsejable beber alcohol al mismo tiempo, ya que son dos
sustancias depresoras del sistema nervioso central y juntas potencian los
efectos depresores. Asi, es mds probable que tengas una lipotimia o bajada
de tensién.

A veces, el efecto del cannabis puede hacerte sentir débil y asustado:
puede provocar bajadas de tensién, nauseas o malestar.

37.

CONTENIDOS Y ACTIVIDADES PARA MEJORAR LA CALIDAD DE VIDA



- Cuando el cannabis se fuma con tabaco se liberan muchas
sustancias que pueden ser peligrosas para tu cuerpo (p.ej.
mondéxido de carbono).

- El cannabis afecta al poder de atencién, concentracién y
memoria, asf que mejor no fumar cuando sea necesario tener la
cabeza bien despierta: trabajando, estudiando o conduciendo.

- Si tomas algtn medicamento, es importante preguntar al
médico si puedes fumar cannabis.
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4. PROMOVER LA SEXUALIDAD PLENA Y LA PREVENCION
DE LA TRANSMISION

A. FACTORES QUE INFLUYEN EN UNA SEXUALIDAD SANA

La vivencia del VIH incide directamente en la vivencia de la sexualidad,
por cuanto es una infeccién transmisible y estd fuertemente asociada a
reacciones de evitacién y angustia. Entre los principales miedos que hay que
superar para reconstruir el vinculo sexual estdn:

* El miedo a la revelacion del VIH.

* El miedo al contagio.

* El miedo al rechazo.

* Las dificultades de utilizacion del preservativo.

B. COMO SUPERAR LA ANSIEDAD ASOCIADA A LAS
RELACIONES SEXUALES:

* Verbalizacién de ansiedades y preocupaciones sin tapujos, sin
tratar de justificar o excusarlos.

* |dentificar las preocupaciones especificas y escribirlos para
poder manejarlos mejor.

* |dentificar y modificar el didlogo interno que mantenemos
frecuentemente con nosotros mismos.

¢ Elegir el momento para verbalizar.
g p
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C. PRACTlCAS SEXUALES PARA DISMINUIR LOS RIESGOS DE
INFECCION DE VIH* (maleta pedagdgica para talleres de
sexualidad: http://www.creacionpositiva.net/documentos)

PRACTICAS DE RIESGO

PRACTICAS PARA DISMINUIR LOS
RIESGOS. DE MAS A MENOS

- Penetracién anal sin proteccién

- Uso del preservativo masculino o
femenino.

- Uso de lubricantes de base acuosa.

- Evitar la eyaculacién en el ano y en el
recto.

- Penetracién vaginal sin proteccion

- Uso del preservativo femenino o

masculino.

- Uso de lubricantes de base acuosa
- Evitar la eyaculacién dentro de la

vagina.

- Sexo oral sin método barrera

- Felacién (estimular el pene con la
boca)

- Cunnilingus (estimular con la boca la
zona de la vulva que incluye los labios,
la entrada de la vagina y el clitoris)

- Uso del preservativo masculino para
la felacion

- Evitar la eyaculacién dentro de la
boca

- Uso de una barrera entre la vagina
y la boca (cuadrante de latex, pldastico
para envolver alimentos)

40.

GUTA DE CALIDAD DE VIDAY PREVENCION POSITIVA EN EL...




Darse besos, hablar con tu pareja sobre sexo

Penetracién con preservativo

Sexo oral con barrera

Acariciarse, abrazarse

Usar juguetes sexuales

Masturbarse

Tener fantasias sexuales

Compartir ropa, lavabos, platos, vasos, las piscinas, las duchas, etc.

Trabajar o estudiar juntos/as
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5. PROCESO DE ADAPTACION EMOCIONAL AL VIH

A. FACTORES QUE INFLUYEN EN EL PROCESO DE
ADAPTACION AL VIH

El proceso de vivir con el VIH tiene una gran complejidad por la
estigmatizacién que todavia hoy conlleva ser portador o portadora de una
enfermedad transmisible. Es por lo tanto de especial relevancia que se preste
apoyo y acompafiamiento pico social y sanitario a las personas con VIH a lo
largo del proceso de adaptacién y especialmente en aquellas personas con
necesidades asociadas. El estrés y la depresion pueden tener implicaciones en
el curso de la infeccién, al propiciar una disminucién de células de defensa.

El estrés asociado al VIH se da més en personas con pérdida de
apoyo social. Estd asociado a acontecimientos que impactan en la vida de
tal manera que requieren un reajuste y un proceso de adaptacién a la nueva
situacién. Se asocian a emociones negativas: miedo, ira o resentimiento. Ese
suceso puede suponer una pérdida, un dafio o una amenaza de dafios o
pérdidas que no han ocurrido todavia pero que se prevén, de forma mds
o menos inminente. La reaccién depende de muchos factores, dependerd
siempre del significado que tenga para cada persona.

La depresién es especialmente frecuente y se caracteriza por:
* Humor deprimido (muy variable: gran desesperacién, vacio).
* Pérdida de interés en actividades previamente queridas.
* Sentimientos de culpa.
* Bajo autoestima.
* Indefensién.

¢ Pensamientos suicidas.
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¢ Ansiedad.

* Dificultades de pensamiento (memoria, concentracién, enlen-
tecimiento).

¢ Dificultades de suefio, pérdida de apetito, pérdida de energia
y pérdida de energia sexual.

B. PROCESO DE ADAPTACION

El proceso de adaptacién emocional se caracteriza por la presencia
de cuatro fases. Cada fase se presenta como parte del proceso de elaboracion
y adaptacién a vivir con VIH, que implica pérdidas en la calidad de vida.

Negacién

El individuo minimiza o anula su capacidad de reconocimiento y
aceptacién de la realidad con el fin de evadir la percepcién vy significacién
del VIH: puede manifestarse con expresiones y actitudes en las que niega su
estado de vivir con VIH o con SIDA. Por lo general esta etapa se presenta al
principio, después de haberse dado cuenta de su situacién, o al aparecer los
primeros sintomas.

Estructuracién

Se manifiesta un incremento en el reconocimiento y adaptacién de la
realidad, que tiende a aumentar la angustia. En esta etapa se manifiestan
emociones fuertes de ira, miedo, tristeza, culpa, acompafados de un deterioro
de la autoestima y la autoimagen. Es importante el apoyo en esta fase, aunque
también es importante fomentar la autonomia de las personas en su proceso
de adaptacién.
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CUNTENIDQOS

ACTINIDA

Pacto o negociacién

Se caracteriza por la bisqueda de un sentido, de una recompensa o
una explicacién que ayude a la persona a aceptar la situacién. Las personas
en esta fase comienzan a plantearse planes y recuperar los roles sociales
normalizados, de manera que empiezan a probar actividades como ir a
gimnasio, quedar con amistades, y se ponen a prueba.

Aceptaciéon

La capacidad de reconocimiento y adaptacién a la realidad alcanza su
maximo nivel en esta fase: la persona ha reestructurado su escala de valores
y ha revalorado su experiencia, aprendiendo a vivir en su nueva situacién, ha
infegrado su vivencia especial, elaborado pérdidas y rescatado muchos de
los elementos importantes de su vida: autoestima, dignidad, razén de vivir,
calidad de vida, sexualidad, relaciones afectivas, vision del mundo y de sf
mismo, creatividad, productividad, etc. Llegar a la aceptacién equivale a un
desarrollo personal en su dimensién de autorrealizacién.

La duracién de cada una de las fases varfa en cada caso, en funcién
de las caracteristicas personales. Se conjugan diversos factores individuales
o de su entorno, como la personalidad, la historia de vida, la experiencia
acumulada durante el proceso, la importancia que tengan para la persona
los pérdidas que se van teniendo, la vulnerabilidad personal, los apoyos, las
relaciones familiares, de pareja, laborales, estudiantiles, etc., el acceso a
medicamentos, alimentos, esparcimiento, seguridad econémica y afectiva, la
evolucién lenta o rdpida de la enfermedad, entre ofros.

En momentos criticos como el diagnéstico, inicio de tratamiento, o en el
caso de personas con consumo de drogas en el momento de reducir el consumo,
es frecuente la aparicién de algunos sintomas que no dependen de la enfermedad,
como: miedo, aturdimiento, ansiedad, hostilidad, sentimientos de culpa.
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Se debe fomentar la expresion de sentimientos, ya que en ocasiones pueden
enquistarse produciendo problemas psicopatolégicos (fobia, depresién), aprender
conductas alternativas si fuera necesario, ayudar en la toma de decisiones.

El proceso de adaptacién consiste en interpretar el VIH de forma que
permita seguir la vida cotidiana y manejar la incertidumbre y los riesgos:
La gestion del secreto. Organizar la vida cotidiana, reforzar las habilidades
individuales para afrontar la incertidumbre con respecto al futuro.

El tratamiento se vive como un paso mds a la enfermedad. Integrar la
enfermedad supone una nueva reconstruccién de la personalidad. Se trata de
aceptar la seropositividad como una parte de si mismo y aceptar los limites
que supone.

C. COMO FAVORECER LA ACEPTACION DEL VIH EN LA VIDA

a. El reajuste psicolégico a través de mecanismos de afrontamiento
activo parece ser la mayor herramienta para mejorar la calidad de vida en
los propios afectados.

Los estilos de afrontamiento pueden ser:

* Afrontamiento activo-cognitivo: utilizar el pensamiento positivo,
sentido del humor, motivacién por objetivos y manejo de los
pensamientos catastrofistas, autocontrol emocional.

e Afrontamiento activo-conductual: activacién en conductas
saludables, ejercicio fisico, relaciones saludables, incorporacién
laboral, distraccién, busqueda activa de apoyo social.

* Afrontamiento por evitacién: aislamiento, retraimiento, uso de
drogas.
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El afrontamiento activo cognitivo es el primer paso para adaptarse
de manera positiva a la nueva situacién. Consiste en cambiar la visién
catastrofista por una percepcién realista pero positiva de la nueva situacién,
se lleva a cabo con afirmaciones positivas en primera persona que refuercen
la autoestima y la posibilidad de enfrentarse a una situacién amenazante
sentfido un yo fuerte y capaz.

(VER CUESTIONARIO DE AFRONTAMIENTO)

b. Crear autoafirmaciones positivas.

Cada uno puede crear su propio lema. Se trata de que sea en presente
y en primara persona. Una vez creada la afirmacién conviene escribirla en un
papel, y repetirla en voz alta tres veces acompafdndose de una respiracién
profunda en cada ocasién.

Algunas afirmaciones positivas:
- Puedo ser feliz.
- Soy joven y con vitalidad.
- Tengo gente que me va a ayudar.

- Se como salir hacia delante.

Revelacién a ootras personas significativas.
- Mirada dirigida al interlocutor.
- Postura adecuada y dirigida.

- Sonrisa u ofros gestos de atencién que reflejan el contenido
de la conversacion.
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- Tono adecuado con los objetivos.

- Usar expresiones positivas.

- Hacer preguntas.

- Peticién de parecer.

- Mensaijes verbal y no verbal consistentes.
- “Mensajes yo”.

- Declaracién de deseos.

- “Acuerdo parcial” ante objeciones, ...

- Uso al mismo cédigo, etc.

Evitar obstdculos en la comunicacién.
- No dirigir la mirada.
- Cortes de conversacién.
- Expresién facial y corporal inadecuada (exceso, déficit...).
- Postura y proximidad inadecuadas.
- Tono inadecuado (excesivamente bajo, alto, sin inflexiones, etc.).

- No emitir ofras sefiales de que estamos escuchando o nos
interesa lo que dicen.

- El lugar o el momento elegido.
- Hablar en exceso impidiendo que el otro participe.

- Estados emocionales que perturban la atencién, comprension
y expresién de los mensajes.

- Acusaciones, amenazas, y/o exigencias.
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"

, “tienes que...” y exigencias

- Expresiones del tipo “deberias...
en general.

- Mensaije verbal y no verbal incompatible.

- Ignorar los mensajes importantes del interlocutor.

- Etiquetar, juzgar, aconsejar prematuramente.

- Acusar y amenazar.

- Ironias, sarcasmos.

- Generalizaciones excesivas (“siempre hacer lo mismo...”).

- Dar demasiada informacién personal cuando no es necesario.
- Justificar nuestra conducta excesivamente.

- Discutir sobre hechos pasados irremediables obviando los
presentes.

- Usar términos vagos y/o inapropiados respecto a la situacion.

- Comunicar en diferente cédigo.
D. BUSCAR EL APOYO SOCIAL

El apoyo social es un proceso interactivo, gracias al cual, el individuo
obtiene ayuda emocional, instrumental y econémica de la red social en la que
se encuentra. Numerosos estudios demuestran el impacto que ejerce el apoyo
social percibido sobre los procesos relacionados con la salud y la enfermedad,
asi como de su efecto beneficioso sobre la evolucién de enfermedades tan
dispares como la depresién, artrosis o diabetes. La manifestacién de apoyo
social, es considerada como un factor importante para prevenir el efecto
negativo de los acontecimientos vitales estresantes, tanto de forma directa
como mediante un mecanismo tampdn o amortiguador.
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Se han descrito tres tipos de apoyo social:

1. Emocional, que comprende la empatia, el cuidado, el amor
y la confianza;

2. Instrumental, caracterizado por conductas especificas que
directamente ayudan a quien lo necesita.

3. Informativo, que provee conocimientos a las personas
afectadas para que éstas puedan enfrentar situaciones
problemdticas.

Ademds, existe una necesidad de apoyo para reducir las conductas
de riesgo y el mantenimiento de un nuevo estilo de vida y para reducir la
ansiedad que esto supone.

Existe también una preocupacién por transmitir a otras personas que
lleva a conductas de miedo y evitacién, produciendo aislamiento social y
pérdida de autoestima. También se produce una influencia del entorno en
que vive la persona, y de la historia biogréfica y familiar. En un entorno
integrador se desarrollan estructuras de apoyo formal e informal que facilitan
la busqueda de apoyo social. Por el contrario, si la experiencia es negativa,
la persona tiende a vivir el entorno social como amenazante, asociando las
relaciones sociales con emociones negativas intensas.

En personas con VIH que consumen drogas, uno de los factores
que influye en la no reincidencia es el apoyo social. Es uno de los factores
que podria estar relacionado con la no reincidencia del consumo es el
apoyo social.
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TABACO. Test de Fagestrom de abuso de tabaco
(VALIDO PARA CANNARBIS)

1. 2Cudntos minutos pasan entre el momento de levantarse y fumar el primer
cigarrillo?

* 5 6 menos (3)

* De 6 a30(2)

* De 31 a 60 (1)

* Mds de 60 (0)

2. é¢Encuentra dificultad para abstenerse de fumar en lugares donde estd
prohibido? (cines, hospitales, metro...)

* Si (1)

* No (0)

3. ¢Cudl es el cigarrillo que mds necesita?
* El primero de la mafnana (1)

* Otros (0)

4. 2Cudntos cigarrillos fuma al dia?
* Mds de 30 (3)
e Entre 21 y 30 (2)
e Entre 11y 20 (1)
* Menos de 11 (0)

5. 2Fuma més durante las primeras horas de la mafiana que durante el resto
del dia?

* Si (1)

* No (0)

6. ¢Fuma usted aunque esté tan enfermo como para estar en la cama?
* Si (1)
* No (0)

CUESTIONARIOS



CORRECCION: Puntia entre Oy 11, y es mayor la adiccién a la nicotina
cuanto mds alta sea la cifra obtenida. De O a 3 dependencia baja. De 4 a 6
dependencia moderada. De 7 a 11 dependencia alta
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ALCOHOL. Evaluacion del consumo del alcohol
de test audit

1. ¢Con qué frecuencia consume alguna bebida alcohdlica?
0. Nunca
1. Una o menos veces al mes
2. De 2 a 4 veces al mes
3. De 2 a 3 veces a la semana
4. Cuatro o mds veces a la semana

2. ¢Cudntas consumiciones de bebidas alcohdlicas suele realizar en un dia
de consumo normal?

0.102

1.304

2.506

3.De7a9

4.10 o mds

3. ¢Con qué frecuencia toma é o mds bebidas alcohdlicas en una sola
ocasién de consumo?

0. Nunca

1. Menos de una vez al mes

2. Mensualmente

3. Semanalmente

4. A diario o casi a diario

4. ¢Con qué frecuencia en el curso del ¢ltimo afio ha sido incapaz de parar
de beber una vez habia empezado?

0. Nunca

1. Menos de una vez al mes

2. Mensualmente

3. Semanalmente

4. A diario o casi a diario
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5. ¢Con qué frecuencia en el curso del Gltimo afio no pudo hacer lo que se
esperaba de usted porque habia bebido?

0. Nunca

1. Menos de una vez al mes

2. Mensualmente

3. Semanalmente

4. A diario o casi a diario

6. ¢Con qué frecuencia en el curso del Ultimo afio ha necesitado beber en
ayunas para recuperarse después de haber bebido mucho el dia anterior?
0. Nunca
1. Menos de una vez al mes
2. Mensualmente
3. Semanalmente
4. A diario o casi a diario

7. ¢Con qué frecuencia en el curso del Gltimo afio ha tenido remordimientos
o sentimientos de culpa después de haber bebido?

0. Nunca

1. Menos de una vez al mes

2. Mensualmente

3. Semanalmente

4. A diario o casi a diario

8. ¢Con qué frecuencia en el curso del Gltimo afio no ha podido recordar lo
que sucedié la noche anterior porque habia estado bebiendo?

0. Nunca

1. Menos de una vez al mes

2. Mensualmente

3. Semanalmente

4. A diario o casi a diario

VI.
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9. ¢Usted o alguna otra persona han resultado heridos porque usted habia
bebido?

0. No

2. Si, pero no en el curso del ¢ltimo afo

4. 51, el Gltimo afo

10. 2Algdn familiar, amigo, médico o profesional sanitario ha mostrado
g g p
preocupacién por su consumo de bebidas alcohélicas o le ha sugerido que

deje de beber?
0. No
2. Si, pero no en el curso del Gltimo afio
4. S, el Gltimo afo

SOLUCIONES AL TEST:

La valoracién del test es distinta para hombres y mujeres. Una vez sumados el
total de puntos que ha obtenido en el test, verd que su resultado se encuentra
dentro de alguno de los siguientes apartados:

HOMBRES:
Puntuacién total de 0 a 7 puntos: Usted no tiene problemas con el alcohol.

Puntuacién total de 8-12 puntos: Su resultado en el test estd dando sefiales
de que es una persona que estd empezando a abusar del alcohol. Debe
moderar el consumo de alcohol y consultar a un especialista para corroborar
el resultado del test y tomar las medidas oportunas.

Puntuacién total de 13-40 puntos: Su resultado en el test indica que tiene
un problema serio con el alcohol. El primer paso para resolverlo consiste
en asumir que sufre un problema muy serio con el alcohol. Debe iniciar un
tratamiento inmediatamente si no quiere que su salud se resienta y los demds
se retiren de su compafia cada vez mds.
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MUJERES:

Puntuacién total de 0 a 5 puntos: Usted no tiene problemas con el alcohol.

Puntuacién total de 6-12 puntos: Su resultado en el test estd dando sefiales
de que es una persona que estd empezando a abusar del alcohol. Debe
moderar el consumo de alcohol y consultar a un especialista para corroborar
el resultado del test y tomar las medidas oportunas.

Puntuacién total de 13-40 puntos: Su resultado en el test indica que tiene
un problema serio con el alcohol. El primer paso para resolverlo consiste
en asumir que sufre un problema muy serio con el alcohol. Debe iniciar un
tratamiento inmediatamente si no quiere que su salud se resienta y los demdés
se retiren de su compafia cada vez mds.

Recuerde que los resultados del test tienen un valor orientativo y no
pueden reemplazar una valoracién completa realizada por un psiquiatra
o psicodlogo en una entrevista clinica convencional. Si quiere tener una
mayor certeza sobre el resultado acuda a su psiquiatra de referencia.

Fuente: Organizacién Mundial de la Salud
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OTRAS DROGAS

1.- ¢Con que frecuencia consumes las siguientes sustancias?
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2.- ¢Con que edad comenzaste a consumir las siguientes sustancias?

Tabaco: ....ccccoeeeii anos
Alcohol:. ..o anos
Hachfs:..................... anos
Marihuana:............... anos
Cocaina: oo, afos
D. Sintesis: cooeevvunnnnnn. afos
Etamina: ... afos
Heroina: ..o afos
Anfetaminas:............. afios
LSD: i anos

3.- ¢Dénde consumes las siguientes sustancias?

>
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4.- 2Cémo ha sido el progreso de tu consumo desde que empezaste?
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5.- é¢La gente de tu entorno consume las siguientes sustancias?

15. ¢Has comenzado a consumir mayor cantidad de drogas o alcohol para

obtener el efecto que deseabas?

st ~o [
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19.- éTienes discusiones con tus amigos/as o miembros de tu familia por tu
uso de bebidas alcohdlicas o drogas?

s ~No U

20.- 2Sientes que a veces no puedes controlar el deseo de consumir bebidas
alcohélicas o drogas?

si] ~o [

CORRECCION: Este cuestionario no tiene una puntuacién. Sirve como
autoinforme de consumo y para comprobar si hay disminucién del consumo.

X,
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AFRONTAMIENTO: Cuestionario de Afrontamiento
al SIDA (Adaptacién espafiola, Remor, 2001)

Indique con un circulo el nimero correspondiente a la frecuencia
con que ha utilizado cada una de las siguientes estrategias para afrontar
las emociones suscitadas cuando piensa en el hecho de ser portador de
anticuerpos del VIH. Dé sélo una respuesta por cada frase.
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CORRECCION:
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Estilo Activo-Cognitivo: a partir de 40
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Estilo Activo-Conductual: a partir de 50
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Afrontamiento Evitativo: a partir de 30
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ANEXO 1. RECURSOS DE ATENCION PARA EL VIH

1. PRUEBA VIH
BIZKAIA
Direccién Teléfono Horario
Servicio de ETS CITA PREVIA DE
Plozoide Bombero 94 600 69 69 8.30h a 13.30h
Etxaniz, n® 1-1°
48010-Bilbao

2. PRUEBA RAPIDA EN FARMACIAS

Treinta farmacias vascas se convierten en las primeras de Europa en
realizar el test rapido del VIH

Diecisiete farmacias estédn ubicadas en Bizkaia, nueve en Gipuzkoa y
cuatro en Alava. (VER LISTADO EN PAGINA WEB: http://www.osanet.euskadi.
net/r85-sida05/es/contenidos/informacion/sida_farmacias/es_sida/
farmacias.html)

En las farmacias autorizadas para la realizacién del test se ofrece
informacién sobre el andlisis, su resultado, el periodo ventana y la necesidad
de adoptar medidas preventivas, todo ello en un entorno de privacidad. El
andlisis consiste en un pequefo pinchazo en el dedo, del que se obtienen
unas gotas de sangre que se depositan en una tira reactiva y en 15 minutos
se sabe el resultado.
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3. UNIDADES HOSPITALARIAS

DIRECCION TELEFONO

Hospital de Basurto

Servicio de Enfermedades Infecciosas
Avda. de Montevideo, n® 18
48013-Bilbao

Hospital de Cruces

Servicio de Enfermedades Infecciosas
Plaza de Cruces, s/n
48903-Cruces-Barakaldo

Hospital de Galdakao-Usansolo
Servicio de Enfermedades Infecciosas
B° de Labeaga, s/n
48960-Galdacano

Hospital de San Eloy
Servicio de Medicina Interna 94-400.67.00
Avda. Antonio Miranda, n® 5
48902-Barakaldo

Servicio de ETS de Bilbao
Plaza Bombero Etxaniz, 1 - 1° 94-600.69.69
48010-Bilbao

94-400.60.00

94-600.60.00

94-400.70.00

4. ASOCIACIONES DE APOYO A PERSONAS CON VIH

+ COMISION CIUDADANA ANTI-SIDA DE BIZKAIA.
Bilbao.Tfno: 94-416.00.55

*+ ASOCIACION T4 Bilbao. Telf.: 94-422.12.40

o ASOCIACION ANTI-SIDA “TXO HIESA” .
Bermeo. Tfno: 94-617.91.71

* ALDARTE. Bilbao. Tfno: 94-423.72.96
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¢ |[TXAROBIDE. Bilbao. Tfno: 94-444.92.50
e HEGOAK ALDE. Bilbao. Tfno: 94-415.95.67
e ASKABIDE. Bilbao. Tfno: 94-416.48.28

5. RECURSOS DE ACOMPANAMIENTO Y REDUCCION DE DANOS
* BIETXEAK. Bilbao Tfno: 94-446 65 50
* SIERVAS DE JESUS. Bilbao- 94-416 56 15/ 94-415 726
* BIZITEGI. Bilbao. 94-412 65 76/94-444 25 88
» HONTZA (CARITAS):Bilbao: Tfno 94-416 81 30
+ MEDICOS DEL MUNDO. Bilbao. Tino.: 94 479 03 22
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