Consejos para una adecuada
recuperacion
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Para fortalecer la rehabilitacion,
es muy importante ayudar al
sistema nervioso a equilibrarse.
Hay muchas cosas que
favorecen ese proceso y
estimulan el cambio de vida.

Asegurar el descanso:

*  Dormide 7 a 8 horas
diarias. Trata de acostarte
siempre a la misma hora.

« Toma café, chocolate u
otras bebidas estimulantes
con moderacion.

+ No comas pesado 3 horas
antes de acostarte.

+  Cuida que la habitacién esté
oscura. La luz afecta el ciclo
del sueno.

* Mantené en orden la
habitacién, de modo que
invite al descanso.

* No revisés internet o veds
television antes de dormir.

* Hacé el ejercicio de
observar la respiracion
para invitar el cuerpo al
descanso.

- Site afecta el ruido para
dormir, valora el uso de
tapones para oidos.

Realizar ejercicios
aerobicos:

(Caminar, correr, bicicleta, saltar
cuerda, nadar).

Realizar actividad fisica mejora
de manera decisiva la calidad
de viday el prondstico de
muchas personas. Puede
disminuir de manera muy
significativa los sintomas
fisicos, psicologicos y sociales
desagradables que se
manifiestan cuando el cuerpo
se estd adaptando a dejar las
drogas (lo que conocemos
como sindrome de abstinencia).

Un programa fisico de
entrenamiento va a ser un
aliado importantisimo para
prevenir las recaidas en el
futuro como estilo de vida en
revisidon constante.

No tenés que ser un atleta
olimpico ni hace falta vivir
adentro de un gimnasio para
eso, solo tenés que ejercitarte
tres veces por semana. Lo
importante es que cuando
hacés ejercicio, usas tu cuerpo
para curar tu cerebro.

El ejercicio fisico:

Ayuda a poner las sustancias
quimicas (dopamina)

del cerebro nuevamente

en balance. Estimula el
crecimiento y desarrollo de
células cerebrales a través de
la liberacion de una proteina
llamada Factor Neurotroéfico,
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derivada de las neuronas.
Esta sustancia liberada tras
el ejercicio protege y nutre
las neuronas existentes
haciéndolas funcionary
comunicarse mejor, lo cual
aumenta la memoriay la
habilidad para aprender.
Promueve, ademas, el
crecimiento de nuevas
neuronas en el sistema
limbico (especialmente

en un area llamada Giro
Dentado).

Permite tener una mejor
salud, puede curarte mas
rapido cuando te enfermas
o lastimas, todo esto
termina en un bienestar
personal.

Ayuda a reducir la
soledad y el aislamiento

Ayuda a enfrentar el deseo
de consumo, el insomnio, la
ira e irritabilidad, la pérdida
de memoria de corto plazo,
lainquietud y la tension
fisica.

Mejora la motivacién, la
planificacion y la ejecucion
de tareas.

Nos pone en contacto con
nuestro cuerpo, asi mejora
laimagen que tenemos de
nosotros mismos.
Contribuye también con la
practica de la meditacién,
la conciencia plenay la
espiritualidad, proveyendo
una renovada esperanza en
la recuperacion.




;Qué tipo de actividad

fisica podés realizar?

Basicamente existen dos:
los ejercicios aerébicos y el
entrenamiento de fuerza.

El ejercicio aerébico es el mas
importante en la recuperacion
del consumo de drogas porque
es el que ha demostrado
producir los cambios biolégicos
y psicolégicos que describimos
en la nota anterior. ;Qué
actividad hacer? jEl mejor
ejercicio es el que vos querés
hacer! O con el que te sintas
mas comodo y comoda.

Aqui anotamos algunos
ejercicios aerdbicos:

Caminar:

Comenza muy despacio,
dependiendo de tu condiciéon
fisica general, pero el caminar
rapido es lo que produce el
mejor resultado.

Trotar y caminar
alternadamente:

Es el mismo principio que
caminar. Una pequena carrera
de dos a cinco minutos y luego
una caminata intensa producen
los mismos resultados.

Hacer senderismo por la
ciudad:

Podés recorrer la ciudad
haciendo un circuito que
incluya escaleras, plazas 'y
parques.

Equipamiento aerdbico en
el gimnasio:

Esto incluye bicicletas fijas,
elipticos, escaladores o
maquinas de remo. Este

tipo de entrenamiento

tiene la ventaja de no tener
(practicamente) posibilidad
de generar lesiones.

Ahora dejamos una lista
de actividades aerdbicas:
fatbol, basquet, tenis,
voleiball, ciclismo o
natacién. En todas ellas,
la actividad grupal es un
aspecto super importante
que te reconecta con
personas y vinculos que
apoyan las decisiones de
abstinencia o moderacion.

“El entrenamiento
aerdébico es muy

eficaz para combatir

sintomas que
experimentan casi
todas las personas
en abstinencia”.
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Nota

Es importante tomar
precauciones para evitar
lesiones.

En caso de tener algun
padecimiento médico,
consulta qué tipo de
ejercicio es mejor para
evitar danos.

No abusés del ejercicio.
No debe volverse una
obsesion y se debe evitar
el exceso. Lo minimo es

2 veces por semana de

30 minutos a 1 hora. Lo
maximo varia, pero debe
permitirse al menos un dia
de descanso al cuerpo
para que se reponga.

Cuidar la alimentacion:

Evita saltarte comidas. El
hambre puede confundirse
con malestar emocional y
deseos de consumo.

Trata de nutrir el cuerpo
con alimentos saludables.

Evita la comida chatarra.

No tomés bebidas
energéticas, evita las
gaseosas Yy el exceso de
azucar.
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Crear una red de apoyo:

No te aislés. Aunque es
bueno pasar tiempo a solas
y disfrutar de la propia
compania. No es sano evitar
cualquier contacto con
otros.

Es necesario identificar
personas cercanas

que cuenten con estas
caracteristicas:

+ Conocen la situacion y
son confiables.

+ Pueden estar presentes
en un momento de crisis.

* No dardn sugerencias o
consejos que empeoren
las cosas, ni seran
complices con las malas
decisiones que se tomen.

+ Tienen el caracter
suficiente para poner los
limites que se ameriteny
quieren que la persona en
recuperacion esté bien,
aunque esto implique que
a veces tengan que decir
cosas duras que no los
hagan sentir comodos.

Es importante que la
persona en recuperaciéon
se relina con su red de
apoyo para que trabaje
en equipo y se puedan
comunicar entre si.

Los grupos de autoayuda
como los programas de
Alcohdlicos y Narcéticos
Andénimos u otros grupos de
recuperacion pueden ser de
mucha utilidad.

Estar alerta a los sintomas
derecaiday alos
disparadores

Terapia continuada

Es importante que sepas
que la cabeza te jugara
malas pasadas, por ello

es importante que tengas
con quien conversarlas 'y
discutirlas, lo ideal es que

lo hagas en terapia o con

un padrino o madrina de los
grupos de 12 pasos.

La terapia con profesionales
en salud mental es
importante para superar
problemas del pasado,
reconocer y manejar
disparadores y aprender
habilidades para manejar las
emociones y comunicarse
apropiadamente.



“Tarjetas salvadoras”:

Hacé tarjetas que podas  tener
a mano, donde tengas una lista
de las principales razones por
las que no vale la pena volver a
consumir.

Este listado, a veces, es
acompanado por fotos de los
hijos, pareja o padres.

Otra tarjeta es un listado con
los 5 0 10 principales fondos o
errores graves que viviste por
estar consumiendo drogas.

Para algunas personas es
importante escribir estos
fondos con algun tipo de clave
que les permita conservar su
intimidad.

Otra tarjeta esta conformada
por un listado de pensamientos
adictivos. Algunos
pensamientos de riesgo tienen
el siguiente estilo:

“Yo creo que puedo manejarlo”.

“Mi problema era la cocaina...
no otra droga”.

“Nadie se va a dar cuenta”.

“Yo ya aprendi a controlarme”.

Evita lugares y situaciones
donde se consuman
sustancias

*  Busca nuevos
pasatiempos, cosas que
disfrutés y podas hacer
en tu tiempo libre.

+ Pasatiempoenla
naturaleza, al aire libre
donde podas recibir el
sol. Pasar tiempo en
la naturaleza ayuda a
mejorar el funcionamiento
del sistema inmunoldgico
y del estado de dnimo, lo
cual evita enfermedades.

*  Leé literatura de
recuperacion o lecturas
que te ayuden a
superarte.

*  Escribi un diario.

* Ponete metasacortoy
mediano plazo, pero no lo
hagds todo a la vez. Anda
de poco a poco.

- Planifica actividades
semanalmente.
Hacete un horario que
incluya las actividades
recomendadas.

*  Recordd que los deseos
de consumo son pasajeros
hay que aceptarlos
con la consciencia de
gue pasaran y mientras
eso suceda, enfocar
la atencién en alguna
actividad.
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*  Busca sobre las
diferentes técnicas
de meditacién. Busca
una que considerés
mas apropiada para
vos. Enfocate en tu
respiraciéon, buscando
un espacio de quietud,
“*«xw,‘% es una herramienta muy
; valiosa.

* Antes de actuar, tomalo
con calmay recordate a
vos mismo “Parar, pensar
y actuar” como un inicio
saludable antes de cada
accion.

 Evita las dependencias
cruzadas: comida, sexo,
dinero, ejercicio, etc.

Limpia la casa del alcohol
y otras drogas.

Cambia las viejas rutinas.

Evita estar demasiado
hambriento(a), molesto(a),
solo(a), cansado(a).

Motivate a reconocer
tus propios avances.
Recordd que es
necesario trabajar en el
autoestima.

Recorda ir un dia a la vez,
es decir solo por hoy.




Recomendaciones ante
situaciones dificiles:

» Tené en cuenta que tu
cabeza te jugard malas
pasadas y aunque
racionalmente queras
hacer todo lo anterior, una
parte tuya se comportara
como si la decision de
consumir ya estuviese
tomada y no tuviese
reversa. No discutas vos
mismo(a) la decision,
cambia de contexto,
ponete en contacto con tu
red, habla con quien debés
hacerlo. Un segundo puede
cambiar tu vida, es posible
detenerse.

» Una vez superado el
momento dificil, brindate
un espacio para analizar
qué pudo disparar la
situacidn; preguntate

si algo externo lo incité
(personas, sitios, etc.), o
si algo interno lo facilité
(emociones particulares,
un suefo, pensamientos o
recuerdos, etc.).

Leé las razones para no
consumir o tus “Tarjetas
Salvadoras”.

No te saboteés. Los
problemas empeoraran
consumiendo drogas, o la
alegria y celebracion

actual terminardn muy mal.

No te rindas sin luchar,
tenés opciones.

Llama a algin miembro
de tu red de apoyo para la
prevencion de recaidas.
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