Alcoolul si izolarea la domiciliu sau carantina

Pentru a limita raspindirea COVID-19, s-au introdus la nivel comunitar restrictii $i perioade
de carantina pentru cei suspectati ¢a au contractat sau au fost in contact cu cineva infectat de
virusul SARS-CoV-2.

« Consumul de buturi alcoolice prezinta riscuri pentru sindtatea si siguranta dvs. si trebuie
evitat in perioadele de izolare sau carantin.

« Cind lucrati de acasa, respectati regulile obignuite la locul de munca si nu consumati bauturi
alcoolice. Amintifi-va c¢i, dupa o pauzd de masi, ar trebui sd vi aflati intr-o stare adecvatd
pentru a lucra si cii aceasta nu este posibild dacid suntefi sub influenta alcoolului.

« Alcoolul nu este o parte necesard a dietei §i nu ar trebui si fie o prioritate pentru lista
dumneavoastrd de cumpiraturi. Evitati depozitarea bauturilor alcoolice acasi, deoarece acest
lucru poate favoriza cresterea consumului de alcool.

= Timpul, banii si alte resurse sunt mai bine investite in cumpérarea de alimente nutritive care
va vor menfine o sdnatate buna si va vor imbunatati sistemul imunitar. S-ar putea sa credeti ci
alcoolul va ajutéd sa faceti fata stresului, dar nu este de fapt asa, deoarece in realitate alcoolul
consumat creste simptomele de panicd, anxietate, depresie si alte tulburari psihice, precum si
riscul de violen{d domestica.

- in loc s3 consumati bauturi alcoolice, in timpul petrecut acasi, incercati sa efectuati un an-
trenament fizic. Activitatea fizicd intdreste sistemul imunitar i este un mod foarte bun de a
petrece o perioadd de izolare sau carantind.

* Nu consumati bauturi alcoolice in faja copiilor sau a tinerilor. Abuzul §i neglijarea copiilor
pot fi agravate de acest consum.

« Consumul de bauturi alcoolice poate creste in timpul autoizoldrii si in consecin{d poate
creste si riscul de sinucidere, deci reducerea consumului de alcool este foarte importanta.
Daci aveii ginduri sinucigase, putefi si vi adresati medicului de familie sau in intervalul orar
19% — 07 la numarul de telefon 0800 801 200 (apelabil gratuit la nivel national din orice
refea) sau prin email la sos@antisvicid.ro. Consumul de bauturi alcoolice este strins asociat
cu violenta, inclusiv violenta domesticd. Birbatii comit cea mai mare parte a violentei impo-
triva femeilor, amplificatd de consumul de alcool, in timp ce femeile care se confruntd cu vio-
lenta sunt susceptibile s mareascd consumul de alcool pentru a face fatd situatiei. Dacd
sunteti victima violentei si suntefi izolat la domiciliu cu fiptuitorul, in caz ca situafia esca-
ladeaza, iesi{i imediat din casd §i merge(i la un vecin, un prieten, o ruda sau un adipost.

Concluzie:
in niciun caz nu trebuie sa beti niciun fel de bautura alcoolica ca
mijloc de prevenire sau tratare a infectiei cu COVID-19.
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Informatii generale despre consumul de biiuturi alcoolice §i sindtate:
Consumul de biuturi alcoolice:

« are efecte negative, atat pe termen scurt, ct si pe termen lung, asupra aproape fiecaruia dintre organ-
ele corpului. In general, dovezile stiingifice sugereaza cé nu existd o ,limiti de siguran{d” in ceea ce
priveste consumul de alcool - de fapt, riscul de deteriorare a sanatatii dumneavoastra creste odata cu fie-
care bauturd alcoolicd consumata;

+ in special consumul intens, slibeste sistemul imunitar gi astfel reduce capacitatea de a face fatd bolilor
infectioase;

« chiar §i in cantitdfi mici, provoacd anumite tipuri de cancer;

+ vi modifica gindirea, judecata, luarea deciziilor §i comportamentul;

« in timpul sarcinii, chiar si in cantitati mici, reprezintd un risc pentru sanatatea copilului;

« cregte riscul, frecventa §i severitatea actelor de violenté care includ violenta asupra partenerulu;
violenta sexuald, violenta asupra tinerilor, asupra varstnicilor, abuzuri §i violentd impotriva copiilor;

« cregte riscul de deces §i vitimare cauzatd de accidente rutiere, inec §i caderi;

« in special consumul intens, creste riscul sindromului de detresa respiratorie acutd, una dintre cele mai
severe complicatii ale COVID-19.

Mituri generale despre consumul de bauturi alcoolice si COVID-19

Mit
Consumul de bauturi alcoolice (bere, vin, bauturi spirtoase, alcool din plante
sau alte forme) distruge virusul care provoaca COVID-19.

Fapt real

Consumul de bauturi alcoolice nu distruge virusul, iar consumul acestora este
probabil s& creasca riscurile pentru sanatate, daca o persoana se infecteaza
cu virusul SARS-CoV-2. Alcoolul (la o concentratie de cel putin 60% in volum)
functioneaza ca un dezinfectant pe suprafata pielii, dar nu are un astfel de
efect in organismul dumneavoastra cand este ingerat.

Mit
Consumul de térie ucide virusul SARS-CoV-2 din aerul inhalat.

Fapt real

Consumul de bauturi alcoolice (bere, vin, bauturi spirtoase, alcool din plante
sau alte forme) nu va ucide virusul in aerul inhalat; nu dezinfecteaza gura si
gatul si nu va va oferi niciun fel de protectie impotriva COVID-19.

Mit
C 1l de bauturi (bere, vin, bauturi spirtoase, alcool din plante sau
alte forme) stimuleaza imunitatea si creeaza rezistenta la virusul SARS-CoV-2.

Fapt real
Alcoolul are un efect da )r asupra
imunitatea si rezistenta la virusuri.

ilui imunitar si nu stimuleaza
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Consumul de bauturi

alcoolice si COVID-19: ce trebuie sa stiti

’

n contextul pandemiei de COVID-19, tarile lumii trebuie sa ia masuri deci-
sive pentru a opri raspandirea virusului SARS-CoV-2. In aceste circum-
stante critice, este esential ca toti oamenii sa fie informati cu privire la alte
riscuri si pericole pentru sanatate, astfel incat sa poatd ramane in sigu-
ranta si sanatosi.

Acest pliant va oferd informatii importante pe care ar trebui sa le cu-
noasteti despre consumul de alcool si COVID-19.

Cel mai important de retinut: Consumul de bauturi
alcoolice nu va va proteja in niciun caz de COVID-19 si
nici de infectia cu virusul SARS-CoV-2.

Aspecte generale despre alcool si corpul dumneavoastra

Alcoolul etilic (etanolul) este substanta din bauturile alcoolice care este re-
sponsabila pentru cea mai mare parte din efectele negative care decurg
din consumul acestora, indiferent daca este consumat sub forma de vin,
bere, bauturi spirtoase sau orice alt tip de bautura.

Din pacate, si alte substante toxice asemanéatoare ca miros cu etanolul,
pot fi adaugate in bauturi necorespunzétoare pentru consumul uman sau
produse ilegal, sau pot fi prezente in produse alcoolice care nu sunt desti-
nate consumului, cum ar fi dezinfectantul pentru maini. Substantele
adaugate precum metanolul pot fi fatale chiar si in cantitati mici sau pot
duce la orbire si boli de rinichi, printre alte probleme. Conform rapoartelor
mass-media si altor surse, decese legate de ingestia unor astfel de pro-
duse alcoolice, pe baza greselilor sau a credintei ca ar oferi cumva pro-
tectie impotriva virusului, au aparut deja in unele tari in timpul pandemiei
de COVID-19.
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Consumul de biuturi alcoolice: ce si faceti §i ce sd nu facefi, in timpul pandemiei COVID-19

« Evitati cu totul consumul de bauturi alcoolice, astfel incdt si nu va subminati propriul sistem imuni-
tar §i sandtatea $i s nu riscati sdndtatea altora.

« Ramaneti vigilenti, sd actionati rapid si s& luafi decizii cu mintea clard, pentru dumneavoastrd §i
pentru ceilalfi din familia §i comunitatea dvs.

+ Daca befi, menfinefi consumul de bauturi alcoolice la minimum gi evitafi sa va intoxicafi.

« Evitati de bauturi asociat i si invers: oamenii tind sd fumeze sau
fumeazi mai mult dacd beau alcool, iar fumatul este asociat cu complicatiile §i evolufia periculoasi a
infectiei COVID-19. Amintifi-va, de asemenea, cd fumatul in interior este diunitor celorlalfi din
incéipere §i ar treb itat.

« Discutati cu copiii $i tinerii despre pi asociate i de bauturi Nu ii lasati
sii-i vadd pe adulu consuménd biuturi alcoolice - fifi un model! Asigurafi-va ci nu au acces la aces-
tea! Sup gheati-i in timp ce vizi ecrane (inclusiv televizorul), deoarece pot fi expusi public-
itdtii la alcool care poate stimula inifierea timpurie a consumului de alcool.

+ Nu consumati niciodatd bauturi alcoolice dac luati medicamente, chiar i remedii pe bazd de plante sau
fard prescriptie medicald. Acest lucru le-ar putea face mai putin eficiente sau chiar toxice si periculoase.

« Nu consumati biuturi alcoolice dac# luati orice care asupra si i nervos cen-
tral (de exemplu analgezice, somnifere, antidepresive etc.). Alcoolul interfereazi si cu functia ficatului si
poate provoca insuficien(d hepaticd sau alte probleme grave.

Consumul de alcool si distantarea fizica ln tlmpul pand.ml.l CoVID-19

Pentru a incetini r virusului, O i inerea
distantei fizice de cel putin un metru fata de persoanele bolnave ca mésuré de protectie. Barunle
restaurantele si alte locuri in care oamenii se aduna pentru a consuma alcool (inclusiv in casa)

creaza conditiile pentru cres riscului de tr a virusului. Dls(an‘area fizica poate fa-
voriza i de bauturi prin absenta soci aceasta
creeaza oportunitati pentru o ta mai a i de bamurl alcoolice.

Dacd dumneavoastrd sau o persoand apropiati aveti probleme in ceea ce priveste con-
sumul de biauturi alcoolice, vii rugim si luati in considerare urmitoarele:

« Situatia actuala este o oportunitate de a renunta la consumul de bauturi alcoolice sau cel putin de a il reduce con-
siderabil. Evitati in aceastd perioada petrecerile, intdlnirile cu prietenii, frecventarea restaurantelor si cluburilor.

« Consultatiile medicale si consilierea online de citre profesionistii din sanitate, pentru tulburirile de
consum de alcool si grupurile de ajutor reciproc sunt mai putin stigmatizante, deoarece ofera mai mult anoni-
mat §i intimitate, deci verificati ce ajutor puteti obtine online.

« Practicati distantarea fizica, dar nu vi izolati social: apelati telefonic, trimiteti mesaje on line sau sms cétre
prieteni, colegi, vecini si rude.

« Evitati iile sau care p. bauturile alcoolice la televizor §i mass-media; aveti grija
sa evitati linkurile catre social media sponsorizate de catre industria alcoolica.

« Incercati sa va mentineti rutina zilnica cat puteti, concentrati-va asupra lucrurilor pe care le puteti controla
§i incercati sa vd mentineti in forma de exemplu, printr-un antrenament zilnic, practicarea de hobby-uri sau
tehnici de relaxare a minfii.

« Daca va infectati, discutafi cu personalul sanitar despre consumul de bauturi alcoolice, astfel inct sa va poatd
recomanda cele mai bune misuri §i tratamente cu privire la starea dumneavoastrd de sdnitate in ansamblu.






