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EFECTE ALE FUMATULUI SI ALCOOLULUI
ASUPRA ORGANISMULUI UMAN SI EFORTULUI FIZIC

EFFECTS OF SMOKING AND ALCOHOL
ON THE HUMAN BODY AND PHYSICAL EFFORT

LES EFFETS DU TABAC ET DE L’ALCOOL
SUR LE CORPS HUMAIN ET L’EFFORT PHYSIQUE

Lt.col.lect.univ.dr. Gabriel Constantin CIAPA*

Potrivit Organizatiei Mondiale a Sanatatii, consumul de tigéri si alcoolul reprezinta una dintre principalele cauze de
imbolnavire, invaliditate si deces la nivel mondial, speranta de viata a consumatorilor de astfel de produse fiind diminuata
drastic, in multe situatii. Bolile determinate de consumul acestor ,,droguri” si expunerea la fumul de tigara sunt unele dintre
cele mai grave si pot afecta atat organele interne, cat si intregul organism. Articolul de fatd reuseste sd surprinda parte
dintre cele mai importante efecte negative pe care alcoolul si tigarile le au asupra organismului uman si implicatiile lor, din
perspectiva efortului fizic. Rolul fundamental al articolului este dat nu numai de prezentarea efectelor asupra corpului si
efortului fizic, ci si de constientizarea impactului negativ pe care fumatul si alcoolul il creeaza in anturajul personal-social al
consumatorului.

According to the World Health Organization, cigarette and alcohol consumption are one of the leading causes of illness,
disability and death worldwide, the life expectancy of regular consumers of these products being drastically diminished in
many situations. Diseases caused by the consumption of these “drugs” and exposure to cigarette smoke are some of the
most serious and can affect both the internal organs and the whole body. This material manages to capture some of the most
important negative effects that alcohol and cigarettes have on the human body and their implications from the perspective
of physical effort. The fundamental role of this material is given not only by the presentation of the effects on the body and
physical effort, but also by the awareness regarding the negative impact that smoking and alcohol create in the personal-
social entourage of the consumer.

Selon [’Organisation mondiale de la Santé, la consommation de tabac et d’alcool est |'une des causes des maladies,
d’invalidité et de déces dans le monde, le taux de survie des consommateurs de ces produits étant considérablement réduit
dans de nombreuses situations. Les maladies causées par la consommation de ces “drogues” et [’exposition a la fumée de
cigarette sont parmi les plus graves et peuvent toucher a la fois les organes internes et le corps humain tout entier. Cet article
présente certains des effets négatifs les plus importants de I’alcool et du tabac sur le corps humain, ainsi que les conséqunces
du point de vue de [’effort physique. Le role fondamental de cet article est donné non seulement par la présentation des effets
sur l’organisme et sur [’effort physique, mais aussi par la prise de conscience de 'impact négatif que les cigarettes et ['alcool
ont sur [’entourage du consommateur.

Cuvinte-cheie: efort fizic; alcool; fumat; exercitiu fizic; tigari; efect.
Keywords: physical effort; alcohol; smoking; physical exercise; cigarettes; effect.
Mots-clés: effort physique, alcool; fumer; exercice; cigarettes, effet.

Societatea in care omul isi desfasoard activitatea intotdeauna aceste modificdri au un rol pozitiv
si trdieste este o resursd inepuizabild de stimuli, asupra organismului, ele producand perturbari ale
care il supun pe acesta la adaptari si readaptari functionalitatii normale a corpului.
sociale, dar si la modificari comportamentale. Nu Interesant este cd noi ne expunem acestor

perturbari, in multe situatii, Tn mod voluntar si
congtient (de exemplu, ingerarea de alimente care
*Academia Tehnica Militara ,,Ferdinand I” contin conservanti si compusi chimici, consumul
e-mail: gabriel.ciapa@mta.ro de tigari si de alcool etc.), dar si involuntar (de
exemplu, fumatul pasiv).
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Traind 1n aceasta societate, bazata pe consumul
unei intregi game de produse, mai mult cantitativ
decat calitativ, inevitabil, atentia se va Indrepta si
spre bauturile alcoolice si/sau tigari. ,,Ce ar fi daca
as Incerca si eu?”, ,,Ce se intdmpla, dacd beau un
pahar sau fumez o tigara?” ,,Nimic” este raspunsul
dat la aceste intrebari, in cele mai multe situatii.
De la acest raspuns pana la a forma un obicei si a
determina crearea unei dependente din a consuma
aceste doud produse este doar un pas. Rezultatul
dependentei si al consumului individual de alcool
si de tigdri, combinate intre ele sau impreuna cu
alte produse, care pot dauna organismului uman,
se va regasi, in cele din urma, in aparitia de efecte
nocive asupra functionalitdtii psihicului si fizicului
omului.

Potrivit Organizatiei Mondiale a Sanatatii
(OMS), consumul de tigari tinde sa se transforme
in principala cauza a mortalititii la nivel global,
situatie care poate fi evitatd prin politici si masuri
precise siaplicabile, luate de institutiile responsabile
din fiecare tara. Este estimat cd, la nivel mondial,
sunt peste un miliard de fumatori, dintre care cei
mai numerosi sunt in statele cu o economie in curs
de dezvoltare, aproape de trei ori mai multi decat in
tarile dezvoltate.

Avand 1n vedere tipul consumatorilor, barbatii
sunt cei mai numerosi, in privinta fumatului.
Aceeasi organizatie sustine cd, anual, mor peste
4,2 milioane de oameni din aceasta cauza. Peste un
milion sunt europeni.

Nici romanii nu fac exceptie de la consumul
tigarilor. In intervalul 2011-2018, Roméania a
inregistrat o crestere de aproape 15% a numarului
de fumatori, In principal din cauza exploziei viciului
in randul tinerilor si al femeilor. In Romania, se
estimeaza ca sunt peste 4,3 milioane de fumatori
zilnic, dintre care barbatii reprezintd aproape dublul
numarului de femei care fumeaza.

Din totalul persoanelor diagnosticate cu cancer
pulmonar, in conformitate cu statisticile Societatii
Romane de Pneumologie, circa 89% sunt sau
au fost fumatori care s-au ldsat de curand. Tot
aceastd societate sustine ca peste 42.000 de decese,
inregistrate anual, se datoreaza consumului de
tigari. Acest consum provoacd mai multe decese
anual decat obezitatea, accidentele de circulatie,
consumul de alcool, sinuciderile si consumul de
substante stupefiante, la un loc.

In privinta alcoolului, la nivel mondial sunt
inregistrate peste 3,3 milioane de decese anual,
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dintre care mai mult de douad treimi sunt, si in acest
caz, barbatii. In Romania, potrivit Organizatiei
Mondiale a Sanatatii, la nivelul anului 2016, din
cele peste 11.000 de persoane care au avut de
suferit de pe urma consumului de alcool, mai mult
de jumatate dintre cazuri s-au soldat cu decese.
La nivel european, Roménia ocupd locul noua,
la consumul de alcool pe cap de locuitor, si locul
zece, la nivel mondial'.

Efecte ale fumatului asupra organismului

uman si efortului fizic

Chiar daca, la nivel mondial si national, exista
o politicd, in sensul constientizarii, prevenirii si
combaterii efectelor negative ale consumului de
tigari, populatia se expune acestui viciu, Incd de
la o varsta foarte frageda. Adolescenta poate fi
marcata si de debutul consumului de tigari, existand
motivatii multiple. Debutul ca fumatori se poate
regasi in motive, precum teribilismul, nevoia de
recunoastere si epatare in cadrul social unde tinerii
isi desfasoara principalele activitati, curiozitate,
nevoia acceptarii in colective cu pasiuni si interese
comune, tendinta de a nu fi picat in derizoriu de
grupul de care apartine si, pe alocuri, chiar din
obligatie.

Cu totii suntem constienti cd principalul reziduu
al arderii tigarilor, fumul, este un adevarat depozit
de substante toxice (peste 500 de substante), unele
fiind demonstrate cu efect cancerigen (gudronul,
nitrozamina, oxidul de zinc, benzenul etc.), altele
fiind otravitoare (monoxid de carbon, nicotina,
cianuri etc.). Indiferent cad vorbim de unele sau
de celelalte, toate aceste substante afecteaza
marile functii ale organismului, marile sisteme ale
corpului, organele interne, punand viata omului in
pericol.

Un element extrem de interesant, cu efecte
negativeasupraorganismului,secuvineafimentionat
in privinta hemoglobinei’ si a monoxidului de
carbon. Intre cele doud, exista o legiturd extrem de
puternica, in privinta asocierii lor. Ele se combina,
comparativ cu legitura oxigen-hemoglobind, de
aproximativ 200 de ori mai bine. Astfel, monoxidul
de carbon ajunge mai rapid decat oxigenul in
sange, concentratia de carboxihemoglobina fiind
de aproximativ 1%, la un nefumator, si cu valori
de 5%-25%, la un consumator de tigdri. Rezultatul
asocierii monoxidului de carbon cu hemoglobina
si al transportului acestuia In organism produce o
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serie de efecte negative asupra corpului, doua fiind
suficiente pentru a demonstra caracterul nociv al
lui: ,,din cauza asocierii sale cu hemoglobina, in
timp, aceasta va ajunge sa nu mai poata transporta
oxigenul, fapt care se va reflecta negativ asupra
capacitatii respiratorii a organismului, a celulelor,
a performantelor fizice ale omului; un alt efect,
de data asta cronic, constd in distrugerea stratului
interior al vaselor de sange, fapt important pentru
accentuarea bolilor cardiovasculare™.

Alt element al fumului de tigara, care
influenteazd negativ organismul omului, este
nicotina. Aceasta, din cantitatea totala de fum,
doar 30% ajunge 1n gurd. Ca urmare a modalitatii
particulare de a fuma, din acest procent, in circulatia
sangvind pot ajunge valori cuprinse intre 5% si
95% din totalitatea nicotinei inhalate, in conditiile
retentiei sau retinerii aerului. Trebuie mentionat ca
0 dozd de nicotina, cu valori cuprinse intre 40 si
50 mg, provoaci deces, pentru un adult. In cazul
copiilor, sunt suficiente doar 10 mg* Concret,
pentru a ajunge la aceasta cantitate, un adult trebuie
sa consume circa 20-40 de tigari, intr-un interval
de timp de 90-180 de minute.

In concentratii reduse (aproximativ 1 mg de
substanta absorbitd), nicotina poate fi un excitant
sauunstimulental sistemuluinervos central, ducand
la o crestere, care este drept, redusa a posibilitatilor
unui individ de a realiza un efort fizic mai intens
decat in lipsa acesteia. De asemenea, nicotina
stimuleaza starea de veghe a organismului.

Totusi, prezenta nicotinei in organism in
cantititi mari si pentru o perioadd indelungata de
timp se materializeaza 1n cresterea sanselor de
aparitie a efectelor negative in corpul uman. Dintre
acestea, mentionez doar cateva, pe care le consider
foarte importante, din perspectiva functionalitatii
organismului:

e nicotina reprezintd un factor declansator
si un stimulent pentru adrenalina, avand ca efect
accelerarea frecventei cardiace si cresterea tensiunii
arteriale. Fumul unei singure tigari este suficient
pentru cresterea frecventei cardiace cu pana la 20
de batai pe minut;

e alt efect este cel al vasoconstrictiei’. Acesta
poate fi un element determinant pentru aparitia
spasmelor vasculare (fumul unei singure tigari
scade temperatura extremitdtilor organismului —
degete, nas, urechi — cu valori cuprinse intre 0,6
si 3,8 grade). Vasoconstrictia, impreund cu alte
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boli cardiovasculare instalate in organism, poate
conduce la infarctul miocardic;

e ritmul ridicat al frecventei cardiace, cumulat
cu vasoconstrictia, duce la modificari structurale in
peretii vaselor de sange si la tulburari circulatorii®;

e nicotina reduce ,volumul expirator si
provoaca o deteriorare a proceselor de schimburi
gazoase alveolare, o scadere a debitului respirator, o
crestere a necesitatilor de oxigen ale musculaturii’.
Cauza acestor efecte este reprezentata de diminu-
area gradului de permeabilitate a membranelor
alveolelor pulmonare, ca urmare a ,atasarii”
substantelor din fumul de tigara de acestea;

e 1n urma reducerii cantitatii de oxigen din
sange, se produc modificdri negative, in privinta
metabolismului lipidelor din organism, schimbari
care apar intr-un interval de timp destul de scurt,
cand se constatd o crestere a acizilor grasi liberi®,
unele dintre acestea mentindndu-se, Insa, pe termen
lung prin diminuarea colesterolului bun (HDL) si
cresterea celui total.

Din perspectiva influentelor fumatului asupra
exercitiilor fizice, asocierea monoxid de carbon-
hemoglobina reduce cantitatea de oxigen necesara
muschilor pentru efectuarea efortului; nicotina
si dioxidul de carbon contribuie la coagularea
sangelui; acesta devenind mai vascos favorizeaza
acumularea de grasimi pe vasele de sange, astfel
credndu-se o predispozitie pentru reducerea
cantitatii de sdnge care trebuie sd ajunga la organe si
muschi. Aceste doud elemente conduc la limitarea
cantitatii de oxigen si sange bogat in substante
nutritive, necesare contractiilor musculaturii,
pentru sustinerea si realizarea eforturilor fizice,
fie intense si de scurtd durata, fie a celor de lunga
durata, dar de intensitate mica sau moderata.

Combaterea acestui viciu §i prevenirea
consumului de tigdri, implicit a efectelor sale
asupra organismului nostru, se pot realiza prin:
»educatie in toate structurile de invatdmant din
tara (scoli generale, universitati etc.), cu scopul
reducerii numarului de potentiali fumatori;
interzicerea agentilor comerciali sa detind si sa
comercializeze tigari sau inlocuitoare ale acestora,
in preajma structurilor de Tnvatamant; aplicarea si
respectarea legilor existente privind combaterea
si prevenirea efectelor negative ale fumatului;
interzicerea fumatului in totalitate in spatiile
publice si In apropierea unitatilor de invatamant;
in limita posibilitatilor si a evolutiei tehnologice,

Tunie, 2020



reducerea cantitatilor de substante nocive din tigari;
campanii agresive de publicitate si evidentierea
modificdrile negative pe care fumatul le are asupra
organismului’™.

Fumul de tigard cu substantele toxice si
cancerigene, aflate in compozitia sa, reprezintd una
dintre cauzele principale ale aparitiei si instalarii
unora dintre cele mai grave boli ale omului, unele
determinand chiar decesul acestuia. Bolile instalate
ca urmare a consumului de tigari nu afecteaza
doar o parte a organismului. Ele pot cuprinde toate
marile functiuni ale corpului, in unele situatii chiar
generalizandu-se la nivelul intregului organism.

In aceasta prezentare, enumir doar unele dintre
cele mai relevante pentru aceastd relatie cauza-
efect a consumului de tigara: ,,boli ale sistemului
cardiorespirator (cancer de pldmani, infarct
miocardic, boli vasculare periferice, atac cerebral
vascular, favorizarea aparitiei unei serii de boli
ale aparatului respirator — gripa, pneumonie etc.),
modificari ale sistemului cutanat (pielea apare mai
imbatranita), disfunctii ale aparatului reproducator
(disfunctii erectile, impotentd, risc mare de
infertilitate, in cazul femeilor), avort spontan si
deficiente ale fatului si mai apoi ale nou-nascutului,
moarte subitd sau scurtarea vietii cu pana la 10 ani
a unui fumator care a fumat toata viata”'°.

Diminuarea numarului de tigari consumate
sau renuntarea completd la acest viciu reprezinta,
in primul rand, un exercitiu de autocontrol, o
manifestare a vointei personale in a inlatura un factor
nociv pentru organism. Renuntarea la consumul de
tigari, din punctul meu de vedere, se poate realiza

Beneficiile renuntarii la fumat

Timp dupa renuntare
Ameliorarea frecventei
ca ACe 51 a
circulatiel penferice

Scaderea nivelelor de
nicotina si CO cu 50

Toata nicotina e eliminata
Gustul 51 mirosul revin la
normal

Clearance-ul mucociliar
si CO revin la normal,
scade riscul de IM

ottt Bl 72 ore
Imbunatatirea respiratief,
scaderea bronhospasmului
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prin doud abordari: prima — o renuntare directa la
tigari si folosind o atitudine ferma legata de acest
consum —, a doua — renuntarea treptata si reducerea
lor, trecand prin mai multe faze de consum, din ce
in ce mai putin cantitativ.

Indiferent de modalitatea pe care o abordam
pentru a diminua sau a inceta consumul de tigari,
o contributie esentiald 1isi aduc cunoasterea
si constientizarea efectelor acestora asupra
organismului.

Alaturi de aceastd cunoastere, de ajutor mai
pot fi: gasirea unei motivatii suficient de puternice
pentru renuntarea la tigari (motive, precum cele
legate de starea de sanatate a consumatorului,
de starea financiard si de cheltuielile aparute,
ca urmare a acestui consum etc.); indepartarea
din mediul personal a produselor care faciliteaza
fumatul si indreptarea atentiei si gandului spre
acesta (scrumiere, brichete, pipe, imagini cu
pachete de tigari, tigdri etc.); sprijinul real al
familiei si cunoscutilor; tratamentul medicamentos;
consumul rational al unor produse sandtoase, drept
inlocuitoare a tigarilor; renuntarea la produse care
cer consumul de tigari, pand la disparitia completa
a acestei ,.cereri”’ a organismului (cafeaua, de
exemplu); consumarea unor produse alimentare si
bauturi care contin doze foarte mici de nicotinad,
cu scopul combaterii etapizate a dependentei de
aceasta; desfasurarea de activitati sportive. Este
cunoscut faptul cd exercitiile fizice atenueaza
»pofta” de nicotind. Beneficiile pe termen lung,
ca urmare a renuntarii la fumat, sunt sintetizate
in Figura 1.

X Riscul de AYC revine la
normal. Riscul de
deces la pacientii cu
BPOC se reduce cu 50%

Riscul de cancer
pulmonar se reduce cu
50%. Riscul de IM
revine la normal

Riscul de IM se reduce
cu 502

Imbunatatirea
circulatier
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Efecte ale alcoolului asupra organismului

uman si efortului fizic

Dacd anterior am prezentat o problematica
stringenta, destul de apasatoare asupra populatiei
fumatoare, cat si asupra unora dintre cei care nu
au acest obicei (a se Intelege fumatorii pasivi), In
aceastd parte ne vom orienta spre abordarea unui
alt produs care, alaturi de tigard, provoaca, anual,
decesul a milioane de oameni: alcoolul.

Adultii si, din pacate, din ce In ce mai multi
tineri au transformat consumul de alcool intr-un
element care conduce la modificarea rapida a starii
generale a omului, Intr-un element de legatura intre
schimbarile psihice si fizice si viata reald, un factor
care genereaza influente negative, dar si pozitive
asupra organismului.

Debutul in acest gest, de a consuma alcool, are
ca substrat, In majoritatea situatiilor, viata reala si
trairile oferite de aceasta, motivele fiind extrem de
diversificate: fericirea si tristetea pot fi imbracate
sau indbusite de alcool, alungarea sentimentului
singuratatii si alinarea acestei trdiri, bucuria,
curiozitatea, nevoia socializarii, stimularea
curajului si anularea partiald a fricii, accederea
intr-un anumit grup social, reducerea partiala
a stresului, starea de irascibilitate, celebrarea,
imitarea comportamentului celor din imediata
apropiere si, nu in cele din urma, obisnuinta.

Mentionam anterior cd alcoolul poate influenta
pozitiv corpul uman, ori din acest punct de vedere,
trebuie sa se tind seama de conditia vitald, pentru
determinarea aparitiei unor efecte benefice:
consumul acestuia in mod rational si moderat. Ce
poate sd insemne aceastd conditie? Totul se reduce
la cantitate si la procentul de alcool pur aflat in
aceastd cantitate. Recomandarile, in majoritatea
studiilor si datelor oferite de OMS, au ca limita
superioara urmatoarele cifre: 350 ml bere (5%) sau
120 ml vin (12%) sau 50 ml tarie (40%).

Anuseintelege ca potfi consumate toate acestea
zilnic. Un alt tip de recomandare are in vedere doar
alcoolul pur din bautura, astfel: pentru barbati, se
poate ajunge la un maxim de 30 g de alcool pur,
pe cand la femei, acest maxim este de doar 15 g.
Moderatia si consumul rational al alcoolului pot
conduce la ,,reducerea riscului de aparitie si instalare
a diabetului; diminuarea sanselor de aparitie a unui
accident vascular cerebral; micsorarea cantitatii de
colesterol rau (LDL) si cresterea celui bun (HDL);
cresterea timpului de coagulare a sangelui — prin
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acest efect se poate preveni sau chiar opri un posibil
infarct miocardic™'?.

Chiar daca alcoolul determind aparitia si a
unor efecte pozitive asupra organismului, din
pacate, consumul irational creeaza premise pentru
afectarea atat a organelor interne, cat si a intregului
organism, ceea ce va duce, inevitabil, la aparitia si
instalarea unor boli, unele dintre ele soldandu-se
cu decesul celui in cauza.

Efectele bauturilor alcoolice pot fi observate
la cateva minute si chiar ore dupa Inceperea
consumului, ele fiind foarte cunoscute: reducerea
capacitatii de a gandi logic, alterarea calitatii
aparatului vizual, afectarea atentiei distributive,
diminuarea capacitatii de coordonare fizica
segmentard, incapacitatea mentinerii echilibrului
corporal, reducerea posibilitdtilor de orientare
spatio-temporald, greatd si voma, coma, deces.

,,Pe termen lung, pot sd apara boli ale aparatului
digestiv (de exemplu, ciroza — cu efectul sau, de
cele mai multe ori, fatal — ulcer, gastrita, cancer,
pancreatitd etc.), boli ale sistemelor respirator
si circulator (tuberculoza, infarct miocardic,
accidente vasculare cerebrale, hipertensiune
arteriald, cresterea frecventei cardiace), la nivelul
sistemului nervos central (dementd, agresivitate,
nebunia alcoolicd, depresie etc.), boli ale aparatului
reproducator (reducerea pand la disparitia
libidoului, impotentd, sterilitate etc.), boli ale
aparatului osteoarticular (diminuarea capacitatilor
functionale ale muschilor, factor favorizant pentru
aparitia si instalarea osteoporozei), deces”".

Din pacate, aceste efecte nu vizeaza doar omul
ca entitate distinctd, anatomicd si functionala.
Efectele consumului de alcool se regasesc si in
alte planuri, unde creeazd o serie de neajunsuri,
influentdnd negativ desfasurarea vietii sociale
a consumatorului, dar si evolutia economicd a
acestuia.

Consumuldealcool esteunelementdeterminant
al desfasurarii defectuoase a muncii, al aparitiei
conflictelor de munca individuale, al perturbarii
activitatii si nerespectdrii sarcinilor la locul de
munca, al indiferentei, al diminudrii sentimentului
responsabilitatii, al lipsei de interes 1n rezolvarea
al aparitiei unor tendinte sociale contradictorii,
al autoexcluderii sociale. Efectele consumului de
alcool le putem observa sintetizate foarte bine si
in Figura 2.

Tunie, 2020



Efecte asupra
familiei:

- violenta domestica,
sexuald, asupra
copiilor

- deteriorarea vietii,
a casniciei

Locul de munca:
-J productivitate

- absenteism

- accidente de munca

Comunitate:

- criminalitate
- neplaceri, hartuire

Economice

Sanatate
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Costuri tangibile:

- cost bautura

| - cost drepturi / servicii
accesate
- cost daune provocate
- cost pierdere

| productivitate

‘ Costuri intangibile:
|

= efecte psihologice
asupra victimelor
violentei, criminalitatii,
neglijentei

- absenteism,

- suferinta provocata de
sevraj;

- suferintele psiho-
sociale provocate de
izolare si stigmatizare a
persoanei, a membrilor

| familei
Boli Boli gastro- Cauze Boli cardio || Cancere: Efecte
neuropsihice: intestinale: externe: Si cerebro- || - gurs si nazo- asupra
-tulburari mentale si -ciroza hepaticd, || -intentionate, vasculare faringe, esofag, fatului
de comportament, -pancreatite -neintentionate laringe, hepatic,
- epilepsie primara colon si rect, sén

la femei

Figura 2 Efectele consumului de alcool

Efectele consumului de alcool asupra corpului
sunt direct proportionale cu concentratia de alcool
detinutd de bautura in sine, cu cantitatea aflatd in
circulatia sangvina si in procesul de metabolizare,
cantitatea de enzime prezente genetic In organism,
care contribuie la descompunerea alcoolului.
Efectele sunt cauzate de o serie de elemente, dintre
care mentionez:

e cantitatea de alcool ingeratd — o cantitate mai
mare va duce la cresterea nivelului concentratiei
acestuia 1n organism si in circulatia sangvina.
Aceasta crestere va intensifica simptomatologia
particulara a acestui tip de consum. O cantitate de
alcool cu un indice al alcoolemiei aflat intre valorile
de 3.5-5 la mie poate fi o cauza a decesului;

e concentratia de alcool — o bauturd cu o
concentratie mai micd de alcool, In comparatie
cu una puternic alcoolizatd (concentratia fiind de
40°-50° sau peste 50°) va determina aparitia unor
efecte mai putin intense, perioada pana la instalarea
simptomelor particulare consumului de alcool fiind
mai mare, semnele specifice partial vizibile sau
imposibil de identificat;

e timpul scurs de la prima ,,inghititurd” pana
la trecerea acestuia in sange — aceeasi cantitate
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de alcool trece mai rapid in sange, in situatia
consumului ,,pe stomacul gol”, comparativ cu
starea in care el a fost ingerat dupa o masa bogata
in grasimi. Alcoolul este metabolizat in proportie
de 90% de ficat, restul, de aproximativ 10%, fiind
eliminat pe cale renald si pulmonard. Absorbtia
alcoolului 1n sange se realizeaza imediat dupa ce
este ingerat, pe aproape toatd lungimea tractului
digestiv;

e viteza si timpul de eliminare a alcoolului din
corp—,,vitezaseridicala0.1 g/kilcorp/ora, la barbati
si 0.085 g/kilocorp/ora, la femei. Diminuarea
alcoolemiei se produce liniar, in functie de timp,
ridicandu-se la circa 0.15 la mie/ora”'s;

e masa corporald si cantitatea de apa aflata
in organism — masa corporald mare a unui om
diminueazd posibilitatea  cresterii  indicelui
alcoolemiei, comparativ cu a unui om cu 0 masa
mai mica, in principal datorat unui volum corporal
de dilutie ridicat;

e obisnuinta de a consuma alcool —un individ care
dezvolta acest tip de conduita, total nesanatoasa,
conduce la diminuare sensibilitatii sistemului
nervos central, principalele simptome specifice
consumului de alcool instalandu-se mai greu.
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In ceea ce priveste practicarea diferitelor
sporturi, ca activitdti de performanta sau de loisir,
desfasurarea activitatii de instruire in educatia
fizica, efectele consumului de alcool 1isi fac
prezenta si in acest domeniu, acesta influentand
negativ performantele practicantilor.

Dintre cele mai importante efecte, le amintesc
pe urmatoarele:

e cresterea timpului pana la producerea
reactiei motrice, ca urmare a aparitiei unui stimul
extern sau intern — acest fapt se Intampla pentru
ca alcoolul actioneazd ca un blocant, facand
»~imposibila cresterea bruscd a permeabilitatii
musculare la sodiu”'®. Sodiul este un mineral
esential, cu rol important in excitabilitatea si
realizarea contractiilor musculare, implicit in
reglarea activitdtilor musculare;

e diminuarea posibilitatii corpului uman de a
realiza miscari coordonate, fie segmentar, fie ca un
tot unitar. Alcoolul reprezinta un factor perturbator
pentru toti centrii motori de comanda din creier. El
actioneaza ca o barierd intre comanda primita de
la centrii motori si realizarea actiunii sau gestului
motric in sine;

e _restrangerea unor procese metabolice —
alcoolul reduce sau chiar poate stopa procese
metabolice prin care se poate sintetiza glucoza din
resurse neglucidice (de exemplu, acidul lactic),
extrem de importantd pentru desfasurarea si
mentinerea efortului muscular. Prin reducerea sau
impiedicarea resintetizarii glucozei in eforturile
de andurantd (lungd duratd), se poate ajunge la
instalarea hipoglicemiei, factor favorizant pentru
aparitia unor situatii care pot degenera si pune in
pericol viata omului”"’;

e diminuarea performantelor musculare -
influentele mentionate anterior vor avea o finalitate
negativa asupra performantelor majoritatii grupelor

musculare, asupra capacititilor motrice ale
organismului (forta, rezistentd, mobilitate, viteza,
indemanare);

e cresterea numdrului de batdi ale inimii (a
frecventei cardiace) — accelerarea ritmului cardiac
al omului aflat in repaus se produce din cauza
efectului vasodilatator al alcoolului. Consumul
de alcool determina o dilatare a vaselor de sange
cutanate. Aceasta dilatare solicita un debit sangvin
mai mare decat in mod obisnuit, inima, in aceasta
situatie, trebuind sa pompeze mai mult sange. Or,
cantitatea de singe necesara vaselor este sustinuta
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de o frecventd cardiaca mai ridicata decat in mod
obisnuit;

e crearea de predispozitii pentru contractarea
unor boli si pentru aparitia infectiilor — alcoolul,
actionand ca un blocant si inhibitor al proceselor
de aparare a corpului uman, limiteazd actiunea
sistemul imunitar al organismului si lupta acestuia
impotriva unor factori patogeni, acest fapt fiind o
cauza indirecta, cu implicatii negative, in realizarea
de actiuni si activitdti motrice.

Concluzii

Am prezentat o serie de date care aratd
caracterul favorizant al consumului de alcool si
de tigdri in aparitia unor schimbdri importante in
functionalitatea corecta a organismului uman. Atat
alcoolul, cat si tigarile, dar si asocierea lor, in situatia
unui consum simultan, stau la baza unor tulburari
ale proceselor metabolice, a disfunctionalitatii
organelor interne, a influentelor negative asupra
activitatii sistemului nervos central.

Indiferent cd vorbim despre efectele imediate
sau pe termen lung ale consumului de alcool si
de tigari, consecintele se vor regasi pe perioade
indelungate asupra starii de sanatate a omului.

Avand 1n vedere cd tigarile actioneaza ca un
usor activator, iar alcoolul ca un inhibitor, consumul
lor simultan, pe termen scurt, favorizeaza ingestia
unei cantitati mai mari de alcool (apare senzatia de
a nu te simti beat).

Pe termen lung, asocierea si consumul lor
simultan sau individual vor conduce spre o serie
de probleme medicale grave si probleme sociale
diverse, in lipsa unui control si a ratiunii.

NOTE:

1 http://apps.who.int/gho/data/node.sdg.3-5-viz?lang=
en, accesat la 05.03.2020.

2 ,,Substanta organica feruginoasa care constituie materia
coloranta a globulelor rosii si care, prin proprietatea sa de a
se oxida si de a se reduce cu usurintd, are rol in procesul
respirator, raspandind in corp oxigenul inspirat”, https://
dexonline.ro/definitie/hemoglobina, accesat la 05.03.2020.

3 G.C. Ciapa, Orientari si oportunitdti pentru pregdtirea
fizica a militarilor, Editura Universitatii Nationale de Aparare
,»Carol I, Bucuresti, 2019, p. 103.

4 G. Kuschinsky, Lullmann, Kurzes Lehrbuch der
Pharmakologie, Thieme, Sttutgart, 1974, p. 285.

5 Reducerea diametrului vaselor de sange.

6 K. Focke, Auswirkungen des Zigarettenrauchens.
Fur die Bundesregierung antwortet der Budesminister fur
Jungend. Familie und Gesudheit dem Parlament, Drucksache
7/2070 des Deutschen Bundestages von 10.5.1974, p. 5.
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7 J. Weineck, Biologie du Sport, Centrul de Cercetari
pentru Probleme de Sport, Bucuresti, 1995, p. 334.

8 Sunt asociati cu un risc cardiovascular crescut.

9 G.C. Ciapa, Orientari si oportunitdti pentru pregitirea
fizica a militarilor, Editura Universitatii Nationale de Aparare
,»Carol I, Bucuresti, 2019, p. 104.

10 Ibidem, p. 105.

11 http://www.formaremedicala.ro/educatie-pacienti/
beneficile-renuntarii-la-fumat (CO — monoxid de carbon; IM
— infarct miocardic; AVC — accident vascular cerebral; BOPC
— Bronhopneumopatia obstructiva cronica — patologie a
cailor respiratoare inferioare, cu ratd de mortalitate crescuta;
wheezing — respiratie suierdtoare), accesat la 06.03.2020

12 G.C. Ciapa, Orientari si oportunitati pentru pregdtirea
fizica a militarilor, Editura Universitatii Nationale de Aparare
,»Carol I, Bucuresti, 2019, p. 105.

13 Ibidem, p. 105.

14 F. Furtunescu, A. Galan, C. Mihaiescu-Pintia, ARPS.
Studiu privind impactul economic al consumului daundtor de
alcool asupra sistemului de sanatate din Romania, Bucuresti,
2013, p. 24.

15 J. Weineck, Biologie du Sport, Centrul de Cercetari
pentru Probleme de Sport, Bucuresti, 1995, p. 338.

16 Ibidem, p. 339.

17 G.C. Ciapa, Orientari §i oportunitati pentru pregatirea
fizica a militarilor, Editura Universitatii Nationale de Aparare
,»Carol I, Bucuresti, 2019, p. 106.
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