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Hai unha lenda sobre a cocaing que vincula
0 Sel consumo Cco prestikio, o éxito social e
0 poder, & que favoreceu a sda expansion
entre as clases medias dos Estados Unidos
e de Europa nos anos oitenta.

0 consumo de Cocaing promoveuse reco-
rrendo a dias ideas basicas: afirmar que era
unha droga limpa, gue supostamente non
xeraba problemas, e sinalar que o seu uso
estaba reservado as elites sociais (executi-
vos, modelos, artistas, etc.). Creouse asi

unha imaxe social positiva da cocaing que,
lamentablemente, ainda perdura entre
algins mozos galegos, malia estar moi lonxe
da realidade,

Como ocorreu con outras drogas, como a
herolna, ainda que inicialmente o consumo

de COCAING se puxo de moda entre certos cir-
culos profesionais e artisticos de éxito,
poOUCO @ pouco 0 Seu uso estendeuse entre
persoas de clase media e baixa, perdendo o
seu caracter elitista. A isto contribuiron os
cada vez mais evidentes danos causados
por esta droga. ademais do feito de que o



selu uso fose adoptado por persoas de gru-
pos sociais desfavorecidos ou marxinais
{(heroinbmanos, prostitutas, etc.).

A parcepcion inicial da COCQING como unha
droga limpa viuse favorecida polo feito de
que, nalgins consumidores, as consecuen-
cias negativas asociadas ao seu uso tarda-
ron varios anos en se facer sentir. Este pro-
longado periodo de “silencio clinico” fixolles
pensar a moitos consumidores gue, efectiva
mente, os efectos da cocaina poderian non
ser tan graves. A “invisibilidade” que duran-
te anos rodeou os efectos da cocoing
debeuse ao feito de que ata hai pouco o
nimero de consumidores desta substancia
era moil reducidao,

Pero, desgraciadamente, os problemas cau-
sados pola cocaina son moitos e visibles,
como o confirma o feito de que preto de
12.000 persoas demanden cada ano asis-
tencia en Esparna por problemas de abuso

e/ou dependencia da cocaina.

TES QUE SABER QUE

A COCAING delxou hal tempo
de ser unha droga elitista
Hoxe en dia consdmena
persoas de todas as clases sociais.
A COCOING non & en absoluto
unha droga limpa, inecua ou controlable,

QUE NOM CHE CONTEN CONTOS

4 COCAING & unha das drogas
con malor capacidade de crear adiccion
e o seu consumo habitusl
constitée un caming case segurg
para destruir a carreira profesional,
as relacions de parella e a
vida familiar ¢ social das persoas
que mantenien esta conduta,
Tes que sabelo se non queras terminar ralado



.;,Que éa,

ecaing?




&
A LOCOINA ou clorhidrato de cocaina
€ un dos principais derivados

da falla de coca,

oblide a partir da pasta base.

Eun po branco, fino e cristalino,
de sobor amargo,

que se cofece cologuinimente como
"coca” ou “neve”,

Polos seus potentes efectos estimulantes
sobre o sistema nervioso central, este alcaloi-
de pertence. xunto coas anfetominas, a cate-
goria das drogas estimulantes maiores. para
diferencialas doutros estimulantes menores
como a cafeina ou a nicoting.

Existen outros derivados da folla de coca gue en
Espana tenén unha presenzd léstémunal, Como
S0

0 sulfato de cocaina ou pasta base. conecido como
“basuco®, que & unha pasta de cor parda-negra
que se fuma mesturada con abacd au marihua
na e gue serve de base para o elaboraciin da
cocaing.

A ronning bose. cofecida como Torack”™. que ten
forma de pequenos cristais e s fuma mesturada
con tabaco,

! tﬂ','.l,;l.-lrl'llj & consumida en forma de po branco, maic-
ntanamente a ravés da soa inhalacion ou aspirocion polo
marit con anuda dun rolo (habituaimente un billete
enraladol, no Que popularmente SC CONECE COMMO
“esnifar unha raia ou lina de coco™ ou “mébér unha rain”,
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Existen diferentes tipos de consumidores e

formas de uso da £0CaiNg, gue se diferencian
fundamentalmente pola frecuencia dos con-
sumos e as funcidns que se lles atriblen.

Consumos ocasionals: son minoritarios e realizanos
normalmente persoas adultas cunha posicidn
laboral, familiar e social consolidada, que s6 con-
SOMEN COCAINa en ocasitns especiais.

Consumos recreativos: realizados por adolescentes
e mozos de forma esporadica, con fins 0dicos e
en contextos de oclo, combinando a inxestion de
cocaina con outras drogas (alcohol, cannabis, dro-
gas de sintese, elc,). Restrinxir os consumos
exclusivamente aos espazos de ocio da fin de
semana & algo que non sempre se consegue.
Cando os consumos se fan mais frecuentes
(varias veces a semana), ou traspasan ¢ espao
da fin de semana, estariase cruzando a fronteira
cara ags consumos habituais.

Consumos habituais: seguen unha conduta de abuso
ou dependencia, consistente na inxestién frecuen-

le de cocaina (gue pode chegar a ser diaria) ou de
varias lomas nunhas poucas horas. Esta forma de
consumo & caracteristica de persoas que Comeza-
ron realizande consumos recreativos @ acabaron
atrapados pola copacidade adictiva da cocaina,

Este tipo de consumos realizanse., incluso, en soli-
tario e con eles non se pretends  drivertirse ou
estar de marcha senin simplemente satisfacer a
necesdade impenasa de consumir cocaina,

E bastante frecuente a refteracion no uso de coca-
ina entre as persoas que a proban algunha vez. A
sia gran capacidade adictiva explica por que un de
cada tres mozos que probaron a cocaina repetiu o
seu consumo no Gitimo mes e por gue, en oca-
sidns, resulta sinxelo e rdpido pasar dos consumos
ocasionals aos habituais.

Tamén é& moi frecuente o policonsumo, ou uso simul-
tineo de cocaina e doutras drogas. De feito, a maio-
rna dos consumidores de cocaina beben alcohol e
fuman tabaco e cannabis, mentres que algo menos
da metade a combinan con outros estimulantes
como as drogas de sintese ou as anfetaminas,



0 FINAL DUN SOND
Moita xente nova
acaba enganchada 4 “ozaing,

consumo ladico
terminow nunha adicclon,

RESULTA MOI DIFICIL “CONTROLRR"
0 CONSUMO DE COCRENA ..

cocaing
comezaron mantendo consumos ocasionais
ou esporadicos en contaxtos recreativos.
... E MOI FACIL ACABAR

CON PROBLEMAS DE ADICION






A cocaina & un potentisimo estimulante, que
se gbsorbe e distribue rapidamente polo orga-
nisme. Cando € consumida esnifada provoca
distintos efectos euforizantes de caracter pasa-
xeiro, que duran entre 30 e 4o minutos, tras os
cales aparece un periodo de cansazo e disforia.

Tras a inhalacién de cocaina os consumido-
res adoitan experimentar unha $ensacion de
euforia, excitabilidade, hiperactividade, socia-
bilidade, un estado de alerta e a deterioracion
da capacidode de xulgar as cousas. Ademais
destes cambios de tipo psicoldxico e do
comportamento, 05 consumidores experi-
mentan despois do consumo distintos efec-
tos de tipo fisico como taquicardias, dilata-
cion das pupilas, oumento da presion arterial,
suor, febre, vomitos, perda de apetito, etc.

A cocaina altera o funcionamento do cerebro,
modificando @ comunicacion entre as células
nerviosas (neuronas), en especial de certos neu-
rofransmisores como o dopamina, que son claves
no control das sensacions de pracer. Provoca.
ademais, o estreitamento dos vasos sanguine-
o$, obrigando o corazon a traballar de forma
mais rapida para bombear sangue o todo o orga-
nismo, alterando o seu ritmo notural de funcio-
namento e provocando diferentes alteracions
cardiovasculores. Por este motivo os consu-

midores de cocaina tefen un MAIOT TISCO
de sufrir infartos.




Debido & curta vida da “ecaing no organis-

mo, 05 consumidores precisan de doses fre-
cuentes para manteren os efectos euforizan-
les, o gue os leva a realizar maltipies tomas
en poucas horas. Esta forma de consumo
compulsivo & responsable de gue un eleva-
do nomero dos consumidores habituais de
cocaina tivesen que ser atendidos nos servi-

sanitarios de urxencias por episodios de

DESPOIS DUNKHR RAPIDA E BREVE SUBIDA

seMpRE cHEGR un Acusaoo "BRIXON"

consumo de “ocaing
efecto "boomerang”

“baixon®
fatiga disforia.

UNHA RELACION NADR YANTAXOSA

efecto estimulante

cansazo, fatiga e disforia
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0D eonsumo de EﬂElIiﬂl]. ademals dos efectos agra
dables que buscan 0s seus consumidores {euforia,
maior enerxia, reducidn do sono, elc.), adoita ir
acompanado de distintos sintomas psicoldxicos, da
conduta e fisiolxicos de cardcter desagradable ou
adverso, gue se denominan “intoxicaclén aguda por
cocaina”. A intoxlcaclén aguda por cocaina viria ser
o equivalente da borracheira etilica, ainda que 05
sintomas que a acompanan son mdis numerosos ¢
mais graves para a saGde, podendo chegar, en
Cas0s excepcionais, & morte do consumidor.

Algunhas das complicaciéns que acompanan
a intoxicacion aguda por cocaina poden ser
especialmente graves, como OCOre coas
taquicardias e as arritmias, o fallo cardiaco, a
diminucion brusca e intensa da circulacion
sanguinea, o infarto de miocardio, as hemo-
rraxias cerebrals, as crises convulsivas con
perda de conciencia, a asfixia ou a sindrome
hipertérmica (subida brusca e intensa da tem-
peratura corporal), que pode desembocar en
insuficiencia renal e nun fallo metabolico
xeneralizado. Por este motivo, aconséllase
ingresar as persoas en estado de intoxicacion
aguda nun servizo hospitalario de urxencia.

0 consumo simultdneo de cocaina e alcohol provo-
ca unha maior incidencia das intoxicacions agudas
por cocaina, O policonsumo ou uso simultanes de
cocaina con outras substancias pode producir reac-
cibéns imprevisibles no organismo, que son responsa
hlgs de motos dos epeodios de reaccion aguda ou
sobredoses que sofren os consumidores de cocaina,

!L
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A cocgind ten unha enorme capacidade
adictiva; o seu consumo habitual e /ou abu-
sivo provoeca importantes complicacions
organicas, psicoloxicas e socials:

COMFLICACIONS DO CONSUMO CRONICO/RBUSIVO DE
COCAMA

COMPLICACIONS R MIVEL PSICOLOXICO

Forte dependencia, incluso tras periodos de con-
sumo non demasiado longos, que se caracteriza
polo “craving” ou intenso @ incontrolable desexo
de consumir cocaina gue experimentan o5 que a
sofren

Linha sindrome de abstinencia caracterirada pola
presenza dun estado de dnimo disforico, somno-
lencia, fatiga, Irritabilidade, etc.

Trastornos da atencion & a concentraciin,

Trastornos do sono |(insomnio, exceso de sono,
ate. ).

Trastornos psiquicos severos (Ideas paranoldes,
depresion, esgotamento xeral, crises de angus-
tia, ideas suicidas, etc.)




COMPLICACIONS ORGAMICAS

Cardiovasculares (taquicardias, arritmias, cardio-
patias, colapsos circulatorios, Infarto de miccar

dio, elc,)

Neurcldxlcas (dor de cabezra, MEMOorraxgas cere
brais, interrupcion brusca da actividade ceratiral,
crises convulsivas, alteracidns moloras, alc.).

Problemas respiratorios (irritacion da mucosa
nasal, perforacién do tabique nasal, el |,

Falta de apetito ¢ perda de peso.
Fallo renal agudo.

Alteraciéns menstruais, Iinfertilidade e impoten-
cia {dificuliades para a ereccitn e exaculacian).

Ancrexia, perda de peso.

Complicacléns obstétricas: abostos espontane
os e toxicidade sobre o feto.

Compllcacions hepaticas, etc.

PROBLEMAS SOCIAIS

Conflitos familiares (discusions cos pais e de
parella, separacions & divorcios, episodios de wio
lenicia domestica, et ),

Fracaso escolar (debido & deternoracidn do ren-
dementa inteleciual & escolar)

Problemas legals derivados da comision de dell-
tos (traficos de drogas, roubos, elc.) ou por pele-
xds e agresidns

Problemas econdmicos ao ter que dedicar gran
des sumas de difieino a financiar o consumo,

SABIAS QUE:

cozaing
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Os xa de por si graves riscos que entrana o
consumo de cocaina agravanse de maneira
importante en certas circunstancias ou con-
textos. Por iso debes ter presente que:

0 consumo de cocaina resulta incompatible coa
conducién. Os consumidores de cocaina sofren
alteracions da percepclon e da capacidade para
discriminar e tomar decisiéns, ademais dun estado
de cansazo e fatiga cando transcorreron entre 30
e 60 minutos desde o Oitimo consumo, que afectan
gravemente as aptitudes para conducir vehiculos,
Os riscos de sufrir accldentes agravanse cando,
ademals de cocaina, se consomen outras drogas
como alcohol ou cannabis.

Cocaina e alcohol: unha mestura explosiva

0 consumo simuftaneo de cocaing @ alcohol
resulta mol perigoso, porgue adofta potenciar o

abuso de ambas as substancias. Nos amblentes
lidicos & frecuente que se consuma cocaina
para contrarrestar 0s efectos do alcohol (para
poder beber sen emborracharse) e seguir de
marcha ata altas horas da madrugada. Pero,
come a cocaina produce un exceso de excita
cidn, & habitual que tras meter unha rala de
coca moitos consumidores continden bebendo,
tendo que recorrer de novo § cocaing para se
manteren licidos, entrande numha espiral de
dificll control. O resultado é gue se inxiren
importantes cantidades de alcohol ¢ cocaina
sen que o consumidor sexa consclente diso.

Se traballas non consumas

O consume de cocaina ten un impacto mol nega
tive ma actividade laboral. Superado o breve peri
odo dge estimulacién inlcial, o uso de cocaim
altera as aptitudes dos traballadores para mane
xar maguinaria, conduclr vehiculos ou realiza
actividades gue requiran dunha gran concentra
cién, Incrementando o risco de sufrir accidente:
ou de por en perigo a seguridade dos companei
ros ou de tercelras persoas que poldan versi
afectadas por decisiéns errdneas. Ademals
a# toxicomania & causa de despedimento disclpli
narie se repercute negativamente no desenvolve
mente do traballo.



0 consumo simultdnen de cocaing e outros drogas incre-
menta notablemente o risco de sobredase

As toemas relferadas de cocaing nun perfodo
brave de ltempo ou & 548 mestura con outras
substancias producen, con certa frecuencla,
episodios de sobredoses que poden par en grave
rscoe a vida dos seus consumidores,

Resulta incompatible co embarazo

0 consumo de cocaina pode afferar 8 evolucion
natural do embarazo, ademais de provocar efec.
tos taxicos sobre o feto (rotura da placenta, par-
tos prematuros, atrase do crecemento, etc. ).

0 "trapicheo™ ou trafico a pequena escala ten unha dura
sancion penal

Moitos consumidores de cocaina recorren a0
“trapichec” ou trafico a pegquena escala como
formula de financiaren o seu proplo consumo,
ignorando que o Cédigo penal sanciona o frifico
de cocaina con penas de prision minimas de tres
a nove anos & multa. Ainda gue 0 consumo & a
posesién para o consumo non estan sanciona-
dos penalmente (sl o estén adminlstrativamente
cando se realizan en lugares pablicos), a xuris-
prudencia considera como traflco a posesion de
8 ou mais gramos de cocaing.,

CONSUMINDO COCAINA NON CONSEGUIRAS
EVITAR 0% EFECTOS DO ABUSO DE ALCOKOL

daras positivo nos controls de alcoholemia
sentirds un baixin
gue sufras un accidente de trafico.

COCANA

LEMBRA OUE :
CONSUMIR ~osaing.

accidentes de trafico.
accidentes laborais.
epitodios de sobredotes

incompatible co embarazo.
graves consecuencias penais
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E probable que, durante os proximos anos, escol-
tes moitos argumentos & razdns para consumir
cocaina. Hanche dicir que che axudara a divertirte,
gue che dard enerxia, gue poderis aguantar toda a
noite de marcha, que che axudard a beber sen te
emborrachares, a te desinhibir, a superar a timidez,
a ligar ou a traballar ou estudar mellor. Polda que
che digan que debes marcar a diferenza, que se
gueres demostrar que tes clase debes pasar de
drogas de adolescentes ou “pringaos”.

Se es muller, & posible gue ademals che digan que
non hal ningunha razrén para gue non fagas o
mesmo gque fan algins rapaces, para non sSercs
coma eles. Ou quizals que, se queres estar delga-
da e ter o tipo dunha modelo, a cocaina che hard
perder o apetito. Mesmo pode que te Inviten a con-
sumir para impreslonarte ou intentar seducirte.

0 que con seguridade nunca che dirdn & que a
maior parte das expectativas gue os consumidores
depositan na cocaina nunca se cumpren. Que o
que comeza como unha forma de diversién adolta
acabar nunha adicelén, que cada vez & méis dificll
controlar o consumo.

En ocasiéns a falta de Informacién sobre 03 efec-
tos e consecuencias reals que provoca O CONSUMo
de cocaina ou outras drogas pode favorecer o seu
uso. Estes son algins dos principals tépicos &
mitos que poden estimular o consumo de cocaina
& 08 argumentos gue demostran o emineo deles.

SE INTELIXENTE:

0 consumo de Z0%0iNa, coma o de calquera outra
droga, non val mellorar o teu aspecto fisico, mais
ben ao contrario. Se consomes de forma regular
percibirante como adicto ou como adieta e provo-
caras o rexeitamento das persoas con que te rela-
ciocnes.

NINGUEN OUE SEXA TEU AMIGO OU TOR AMIGA OU QUE TE
APRECIE DE VERDADE TE INVITARA NUNCR A UNR RAIR DE
COCA 0U A CONSUMIR OUTRAS DROGRS

SE DE YERDADE CHE GUSTA ESTAR A ULTIMA ..

Cofece qué hai de verdadelro & de falso en moi-
tas das cousas que se din sobre a eocaina.



Razéns para consumir £osAing..,

Axudarame e animarme, a darme marcha

.. e argumentos cientificos pora non o facer

0 seu efecto estimulante & mai breve, desaparece
despois de 20-30 minutos e a continuacion aparece
un “haindn” intenso (depresion, decasmento, cansa
20

Fara que s& note que tefio clase

Hai anos que perdeud todo o seu "glamour”, deixando
de ser considerada unha drioga elitista, cando se fixe
ron evidentes os graves danos que causaba. Moitas
das persoas adictas a esta substancia tenen antece
dentes xudiciais, estiveron detidas ou na cadea.

Consdmena o5 que tenen éxito, os triunfadores

0 seus consumidores pertencen a todos 05 grupos
socials, incluidos os mais desfavorecidos.



Linha das secuslas méis recorrentes que manifiestan
08 consumidores habituais de cocaina & a profunda
soidade. A irritabilidade e agresividade que provoca o
SBU CONSuUMmo incrementa o risco de se ver implicado
en pelexas e agresions, dentro e fora do ambiente
familiar. £ probable que moita xente pase de ti cando
saiban gue consomes e que outros 56 se relacionen
CONUZ0 para que oS Nvites a Consurmir,

Axudarame a ter relaciéns sexuals
miéls satisfactorias

0 consuma habitual de cocaina provoca perda do des-
ext sexual, ademais de problemas de ereccion e exa
culaciin nos vartns,

E unha a limpa, menos perigosa
ca outras substancias

Aunto coa heroina & unha das drogas mais perigo-
s5as, polo seu grave impacto sobre a salide fisica e
psicoléxica e 05 actos delitivos e violentos que pro-
voca,

A diferenza da heroina, & facil
controlar 0 seu uso

E unha das drogas, con maior capacidade de xerar
adicchin, incluso mals que a heroina. Demdsirano as
12.000 persoas que anualmente Inician tratamento
por este motivo en Espana (700 delas en Galicia).

Non hai problemas porgue a
consome tode o mundo

Ainda que as organizacidns dedicadas ao trafico de
drogas tratan de estender 0 Seu consumo, o certo é
gue este & minoritario entre a xente nova. Tratase
dunha substancla ilicita, considerada como unha
droga que causa un grave dano para a salide, cuxo tra-
fico & sancionado con penas de prisidn de tres a nove
anaos. 0 seu consumo en lugares pdblicos esta sancio-
nado administrativamente con multas de 300 a
30.050 euros.
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A imaxe positiva que durante anos se deu da coca
ina como substancia pouco perigosa, controlable e
asoclada ao prestixio e éxito social, levou un nime-
ro relevante de mozos @ adultos a se kniciaren no
sel consumo. Sutilmente tense pretendido estable-
tar uiha asoclacion entre o uso da cocaina e cer-
tos valores sociais dominantes en moitos mozos
[parsoas dinamicas, competitivas, amantes da
diversion, desexosas de éxito, de explorar novos
limites, de experimentar novas sensaciéns).

E probable que tefias recibido ou que recibas ao
longo da tia vida propostas, suxestions ou presiéns
para te iniciares no consumo de cocaina. Por Iso,

aqui tes unha serie de pautas que podes seguir se
desexas continuar pasando da cocaina e das drogas:




Mantente informads sobre os verdadeiros efecios do namero, exixe e leva 4 practica o teu dereito a
cocaing e outros drogas ser diferente, a tomar as decisiéns que che con-

venen, Respecta e exixe respecto aos demais.
Mom creas todo o gue lles escoiles acerca das

dregas aos teus amigos ou nalgins medios de Tes par diante moita vida

comunicacion. Consulta libros ou revistas cientl- MNon hai solucidns maxicas: o éxito, a aceptacitn
hcas, solicita informacidn &s institucidng que & 0 recofecemento social venen precedidos habi-
tratailan neste ambito e que cofecen de primei- tuaimente da constancia, do esforzo persoal, da
ra man 0% seus efectos. formilalles as thas preocupaciin e o coidado da xente que nos
dubidas aos teus profesores ou a teus pais, rodea. Aprende a coidarte, a vivir de maneira sau-

dauble, con calldade.
Pensa primeiro qué vantaxes che pode supor consumir
cocaing € analiza todos o$ riscos e danos que che pode
pLosionar.
Terds dificultades para durmir, cansazo, proble-
mas para render no instituto ou ne traballo, pro-
blemas econdomicos (& unha droga caraj, mostra-
raste irrtable e agresivo, ou ben decaido ouw
deprimido e, o que & mals grave, & probable que
acabes ¢on problemas de adiccion & na mais
absolula soidade, Valora 1l mesmo se de verdade
Clee EOMpEansa Consumir.

Hon te deixes levar polo que digan ou fagan os teus omi- Ten presente que ningunha droga vai mellorar as Hios

gos habitidades personis e socigis

:‘:':;" ;S:arleq“'tfaﬁa o dm""”. ires mmd':& Consumir cocaina non che vai axudar a modificar
anda duranie a Wa viaa, cada un ira tomando o o teu cardcter, nin te fard mais divertido, nin

et pr;”:'":' CERETWIO; a5 sua: il . demsl{tﬁn;: méis sociable. E probable gue iniciaimente che
aceriadas ou equivocadas. Non sexas un simp poida axudar a te desinhibir, perc jvas pasar

Rexeita as presions dos teus omigos e conecidos para

consumir
Unha persoa non & mais adulla porgue consuma
certas substancias, 8 madurez radica na capaci-
dade de tomar libremente decisidns, de xulgar a
transcendencia dos nosos actos, de saber rexel-
tar as influencias e presitns negativas. SE T
MESMO, decide libremente & séntete seguro das
decisions gue adoptes. NINGUEN QUE DE VER-
DADE MEREZA SER O TEU AMIGO OU A TUA
AMIGA TE ANIMARA A CONSUMIR DROGAS.



toda a tha vida consumindo drogas no canto de
afrontares a toa timidez? Malia que che gueiran
vender cutra cousa, non ligards mais, nin terds
mais amigos, nin melloraras a ta vida sexual
Coa cocaina,

Mellora a tha outoestima

A coceinag, coma outras drogas, provoca alterg-
ciéns no estado de animo que induten o5 consu-
midores a sentiren un exceso de confianza, a se
percibiren como supericres. Tratase dunm mero
S0N0 do que S esperta ao pouco tempo cunha
sensacijn de culpa. As drogas simplemente
deforman a nosa percepclon da realidade, pero
non a modifican e, desde logo, non nos van facer
mais interesantes, sedulores ou inteliventes,

Se de verdade desexas que os demais te acepten
& te respacten ampeza por valorarte a tl mesmao g
a8 destacar todas aguelas cousas positivas gue
tes. Non mecesitas consumir ningunha droga para
que os demais o descubran,

Clarifica os teus valores

Debes saber gue a xente nova que len entre as
sias prioridades valores coma gozar da vida, o
éxito rapido, a competitividade, vivir o momento ou
a busca de sensacidng Novas consame con mgior
frecuencia cocaina € outras drogas. Debes clarifi-
Ccar Qué & 0 que realmente quares Ser na vida, can

qui vakores e obxectivas te identificas e procurar
ser coherente con eles, Pero sexan cales sexan
estes valores que van arientar a8 tia vida, debes
saber que ningltn consumo de ningunha droga chg
val proporcionar éxitd ou reconecemento Social,
Senan mas ben todo o contrano.

Aprende o manexar o estrés

Durante a toa vida académica ou laboral & praba-
ble gue pases por momenios € situacidns onde
te vexas sometido a situacibns de lension e
estrés que requiran facer fronte a molliples
demandas e problemas. Para superares estas
situaciéns existen diversas lBcnicas gque podes
incorporar & tha vida colld, maita mais efectivas
e duradeiras, e sen ningdn problema asociado,
fue a de consumir cocaina ou outras drogas.

Consumir coctaina ou outras drogas pode aliviar
momentaneamente a tensidon que sufrimos,
facernos pensar que desle xeito podemos traba-
llar mais ou estar mais lscidos para Womarmos
decisibéns transcendentes. Tratase dunha fanta-
sia, que sb contribuird a tomar decisidns errdne-
as ¢ a que wwrdan problemas engadidos,



Preguntate se verdadeiramente desfrutas coas thos acti-
vidades de ocio

dverdadeiramente desfrutas cando saes de fosta
cos teus amigos & amigas ata altas horas da
madrugada?, ;pensaches algunha ver gue qui-
ais 50 sigas unha moda absurda gue xera gran-
des beneficios a certos profesionals do ocio, tra-
ficantes, elc.?, ipreguntacheste algunha ver por
que necesariamente debes consumir cocaing ou
algunha outra droga para desfrulares con outra
xente nova?

Se do yverdade & tan impartante para U compartl-
res o lempo e 0 espane cos teus amigos & ami-
gas e con outra xente, Jpor que lle dedicas 1an
pouco esforzo a organizar as actividades que che
gustaria verdadeiramente facer? SE INDEPEMN
DEMTE, evita facer cousas simplemente porque
estean de moda, aprendse a programar o teu
fempo libre, en especial nas fins de semana.

e -




LEMBRA OUE

=g tes calquera problema
ﬂ'h‘ te l" relacionado co consumo de COCIING,
NON O DUBIDES, solicita axuda.

.Recibiras orientacicn e
un tratamento especializado @ gratulto para superalo.

Se tes algunha duhlda ou prl:rl:llema rer.}
cionado co consumo de cocaina ou de NON ESPERES A QUE SEXR DEMASIADO TARDE

calguera outra droga, ou se coneces a
alguén nesta situacion, pddeste dirixir
ao responsable do Programa de
Prevencion e Incorporacin Social ou na

Unidade Asistencial de Drogodependencias
mais cercano ao teu domicilio.

;,Onde __ udesﬁx___ﬁ




Plan de Galicia sobre drogas
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