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PRETENDEMOS
CON ESTA GUIA

> Provocar 7/ REFLEXTON sobre el

consumo de alcohol.

> Facilitarte AVFORMACION

correcta, verazy ajena a cualquier
tipo de interés particular.

) ANUDPARTE ati, atusalud

y alade los que tu quieres.
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COMENCEMOS HABLANDO
DE SALUD

La saludes un aspecto fundamental en la vida
de las personas. Es el recurso bdsico que nos
permite vivir de una forma satisfactoria y
gratificantetodas las facetas de nuestra
existencia.

Nuestra salud est@ muy relacionada con el
estado fisico que mantengamos, pero también
tiene mucho que ver con nuestra forma de ser,
de comportarnos, de relacionarnos con otras
personas, es decir, nuestra salud depende de
como vivamos nuestra vida.

La salud no es un «don>» que dependa del
destino, de la suerte de cada persona. En la
salud influyen diversos factores, y muy
especialmente la manera en que realizamos
las actividades de cada dia.

Por tanto, si desarrollamos nuestras activida-
des diarias de modo saludable, estaremos
reforzando nuestra salud y sacando el mayor
partido alo que hacemos:
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) Sinuestra alimentacion es

saludable y equilibrada.

) Si descansamos lo suficiente. f]
) Si habitualmente realizamos

un ejercicio fisicode acuerdo "L
a nuestras aptitudes y que

nos permita liberar el estrés .'- '1
i . "h'!]'
y otras tensiones. "-l !

) Si solamente tomamos
aquellos medicamentos
recetados por el médico,
con el tnico finde
recuperar nuestra salud
cuando estamos
enfermos.

) Sinuestros afectos, sentimientosy
relaciones son satisfactorios.

en nuestra propia salud

IPOR TV SALUD!
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Estaremos jugando
un importante papel




Y ello no significa que tengas
que renunciar a divertirte.
Solo es cuestion de saber que determinadas
conductas y costumbres, que en un principio
parecen atractivas e inofensivas, pueden
terminar siendo muy peligrosas.

Hablamosde consumiralcohol,
fumar,
tomar drogas,
conducir bebido,
mantener relaciones sexuales
sin proteccion.....,
que pueden conducirte a un desenlace que no
deseas.

EIALCOHOL

presente casi siempre en estas
actividades de riesgo,
contribuye y aumenta sus
consecuencias negativas

IPOR TV SALUD!



¢Y QUEESELALCOHOL?

Cuando hablamos de alcohol nos referimos
generalmente al efanol o alcohol etilico, por
ser el constituyente fundamental de las
bebidas alcohdlicas. Estas sonde dos
tipos:

) bebidas fermentadas:obtenidas
por fermentacién de un mosto abundante
en azucares. Hablamos de la sidra, cava,
vino y cerveza. Su grado de alcohol
puede oscilarentre 5y 15 grados.

) bebidas destiladas:se obtienen
mediante un proceso artificial,
destilando una bebida fermentaday
aumentando su concentracién de
alcohol puro. Es el caso de la ginebra,
ron, whisky, vodka, anis, cofiac,
aguardiente, licores afrutados y
determinados aperitivos.

Su grado de alcohol suele oscilar
entre 17 y 45 grados.

No existen diferencias en el
alcohol presente en las
distintas bebidas, la unica
diferencia esta en el grado de
concentracion de alcohol.




El grado de alcohol o graduacion alcohélica
de una bebida esta indicado en su

etiqueta y representa la concentracion o
porcentaje (%) de etanol que contiene.

Cuando decimos que un vino tiene 12
grados alcohdlicos, queremos decir
queen 1 litrode ese vinohay 120 ml
de alcohol puro o un 12% de alcohol.

No te dejes confundir,

LA CERVEZA Y EL VINO ST SON
BEBIDAS ALCOHOLICAS




¢POR QUE CREES QUE SE BEBE?

El consumo de alcohol es un «hdabito»
fuertemente arraigado y culturalmente
aceptado por la mayoria de los paises
occidentales.

De hecho, Esparia es un importante productor,
y por tanto consumidor de bebidas alcohélicas.

El alcohol mueve grandes intereses
econémicos. Sila industria de bebidas
alcohdlicas esta dispuesta a pagar los altos
costes de una campaina publicitaria es porque
realmente le compensa.

Nos invade una publicidad que
continuamente incita a consumir alcohol.

Los publicistas saben que los anuncios deben
atraer la atenciény elinterés,

provocando el deseo y desencadenado

la acciéon de compra.




En un anuncio nada se deja al azar.
Analizalos criticamente, veras que los
argumentos mas utilizados son la:

Popularidad
Atraccion sexual
Madurez
Juventud
Sofisticacion
Diversion
Placer
Felicidad

REFLEXIONA

(QUE... PRETENDEN

COMUNICARNOS?
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Son bastante habituales las situaciones en
las que los amigos y amigas nos intentan
convencer para que hagamos algo, como
beber alcohol, fumar........

Nos referimos a las presionesdel grupo de
amigos, a las apuestas, a la necesidad de ser
aceptado y de compartir algo, o al miedo a ser
diferente.

Pero NO OLVIDES que la DECISION es tuya,

) Plantéate el problema

) Considera el mayor nimero
de alternativas

> Valora sus consecuencias

) Elige la mejor alternativa

) Llévala acabo

) Practica decir NO, es parte
de tulibertad

Ala hora de asumir nuestras
propias responsabilidades de
nada te servira pensar que
«Tu no querias hacerlo..»

Y NO TE ENGANES SON
MUCHOS LOS QUE APENAS

PRUEEAN EL ALCOHOL.



¢SABES LO QUE BEBES?

Existen diferentes tipos de consumo de alcohol,
algunos son peligrosos y destructivos.

Por ello es importante distinguir entre uso,
abuso y dependencia.

Uso

Hace referencia a aquel consumo que, por
producirse con una frecuencia minimay en
cantidades pequenas, no reporta al individuo
consecuencias negativas (fisicas, psicolégicas
o sociales).

ABUSO

Es aquel consumo que puede tener
consecuencias muy negativas
(agudas o crénicas) para las personas.

) Porque se superen determinadas
cantidades...

) Debido a las actividades que se realizan
simulténeamente, como la conduccion de un
coche o de una moto...

) O por determinadas caracteristicas de la
persona: ser muy joven, estar embarazada,
tener un problema de salud, consumir
medicamentos...

12




DEPENDENCIA

Bebedores habituales que ya han desarrollado
tolerancia ante al alcohol y por ello, cada vez
tienen que beber mayores cantidades para
conseguir el mismo efecto. Pueden llegara
presentar como en otras drogodependencias,
una conducta compulsiva por tomar alcohol de
forma continuada o periédica.

(CUAL ES TV CASD?
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¢ CUANTO ALCOHOL ES DEMASIADO?

No se puede responder de una forma tnicay
concreta.

El unico limite que es seguropara TODOS es el
de la ABSTINENCIA.

Cada persona y cada circunstancia son unicas.

) Por ejemplo, si vas a CONDUCIR lo seguro
es NO BEBER alcohol.

Debes saber que

NO EXISTE UN LIMITE DE
SEGURIDAD DE CONSUMO DE
ALCOHOL EN MENORES DE EDAD

) La defensa metabdlica ante el alcohol es
mads bajaenmenoresde 17 afnos, porloque
suconsumo en estas etapas de lavida, pue-
de producir mds facilmente alteraciones
orgdnicas y/o psicoldgicas.

2
£ !"I' I!r'r :
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En ADULTOS, ysé6lo como orientacion
general, existen unos limites de consumo
considerados seguros internacionalmente,

y que tienden a ser cada vez mds restrictivos.
...&stos son:

Adultos:

) hombres sanos, no superar los 30 gramos de
alcohol puro al dia.

) mujeressanas, no superar los 20 gramos de
alcohol puro al dia.

Todas estas consideraciones han llevado a que
organizaciones como la Organizacién Mundial
dela Salud o el Ministerio de Sanidad y
Consumo espaiol hagan suyo el siguiente
mensaje:

ALCOHOL, CUANTO MENOS MEJOR
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SI NO TE HAS PARADO A PENSAR
CUANTO ALCOHOL CONSUMES,
ESTE PUEDE SER EL MOMENTO.

Ej:\

IPERD SI SOLO BERBD

Puedes utilizar la formula siguiente:

Gramos de alcohol Cantidad ingerida en mililitros x Graduacién alcohélica x 0,8
Puroingerido = 100

Siendo 0,8 el peso especifico del etanol.

Ejemplo: En media botella de vino (500 ml o cc)
hay 48 gramos de alcohol puro
Grs=500x12x0,8/100=48

1€




Otro método que se utiliza para calcular el
consumo de alcohol es el basado en unidades
(drinks). Cada unidad equivale a 8-10 gramos
de alcohol.

Para una rapida valoraciéon del alcohol
consumido, utiliza la siguiente tabla:
Calculo del consumo de alcohol en unidades y gramos

Tipo de Bebida Volumen N° N°e
deunidades degramos

L
Vino 1 vaso (100 ml) 1 8
1 litro 10 80
I
Cerveza 1 caia (200 ml) 1 8
1 litro 5 40
I
Copas 1 copa (50 ml) 2 16
1 cargjillo (25 ml) 1 8
1 combinado (50ml) 2 16
1 litro 40 320
I
Generosos 1 copa(50ml) 1 8
(jerez, cava, vermut) 1 vermut (] 00 ml) 2 16

1 litro 20 160
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(‘f{\ ¢COMO ACTUA EL ALCOHOL
™ ENEL ORGANISMO?

Elalcohol, una vezingerido, se absorbe en el
estébmago vy, la mayor parte, en el intestino
delgado.

La rapidez de absorciéon depende del alcohol
que llegue hasta el intestino delgado;

la presencia de alimentos en el estémago,

la cantidad de alcohol ingeriday

las caracteristicas de la bebida

consumida, influyen en la velocidad de
absorcién del alcoholy

su paso a la sangre.

Una vez en la sangre, se distribuye por todos
los 6rganos del cuerpo humano, afectando de
forma especial al cerebro (y por tanto al
comportamiento de las personas) y al higado,
encargado principal de su metabolismo.

Entreel 2yel 10% del etanol ingerido se
elimina sin metabolizar, principalmente por la
orina, aire espirado y sudor, constituyendo la
base de la utilizacién de los etilémetros
(alcoholimetros) como instrumento de
cuantificacién alcohélica.

El nivel maximo de alcohol en sangre se
alcanza entre los 30 y 90 minutos desde
que se ingiere la bebida. Su eliminacién
cuesta mas tiempo, aproximadamente
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8 - 10 horas, pudiendo mantenerse hasta
18 horas después de haber sido ingerido.

El alcohol es un DEPRESOR del SISTEMA
NERVIOSO CENTRAL

) retrasa el tiempo de reaccion

) produce una falta de percepcion
delriesgo

) dauna falsa seguridad

) provoca una descoordinacion
psicomotora.

) conlleva alteraciones sensoriales,
principalmente de la vision

) origina somnolencia,
cansancio y fatiga

IINFORMATE!



PROBLEMAS DERIVADOS DEL
CONSUMO JUVENIL DEALCOHOL

La problematica derivada del consumo de
alcohol en jévenes tiene un cardcter agudo,
diferente ala del adulto,

que es crénica.

Ademas la defensa metabdlica ante el alcohol
es mds baja en menores de 17 anos, por lo que
su consumo en estas etapas de la vida, puede
producir mds facilmente alteraciones
orgdanicas y/o psicoldgicas.

Los problemas que te puede ocasionar
el ALCOHOLson:

) Alteraciones de las relaciones con la
familia, companeros y maestros.

) Bajo rendimiento escolar.

) Empeora tu aspecto fisico. acumulaciéon de
grasas, acné.

) Agresiones, violencias -
y alteraciones del
orden publico.

20




) Adopcién de conductas de alto riesgo:

- Conducir tras haber bebido o subir al
coche o la moto de un amigo que ha
bebido.

- Realizar actividades sexuales de riesgo
(sin proteccién) que pueden llevarte a
un embarazo no deseado,
enfermedades de transmisién sexual
y SIDA.

) mnmm

(Te bas viste imvelucrade o



ALGUN DATO

Sequn la ultima encuesta sobre Drogas
realizada en 1996, a escolares de 14 a 18 afos:

) El66% de los jovenes encuestados habia
consumido alcohol en los 30 dias
anteriores a la entrevista, y de ellos casi
las dos terceras partes consumen alcohol
exclusivamente durante el fin de semana.

) Durante ese mes previoala
entrevista, el 27,7 % de los jovenes declaré
haber tomado alguna vez cinco o mds
vasos/copas de bebidas alcohdlicas en un
intervalo de tres horas y un 2 1% admitié
haberse emborrachado.

éSabes que ESTE consumo de alcohol es
probablemente el factor de riesgo mds
= importanteenlos ACCIDENTES DE
TRAFICO?

) Los Accidentes de Trafico son
la primera causa de muerte en
la ADOLESCENCIA y JUVENTUD
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Y no olvides que

NO SE TRATA DEL AZAR
o EL DESTINO,

TU PUEDES EVITARLO



POR QUE EL CONSUMO DEALCOHOL
SERELACIONA CONLOS
ACCIDENTES DETRAFICO

Porque el alcohol es un depresor del sistema
nervioso central .

Es un téxico que siempre tiene un efecto
depresoraunque se manifiesta en dos fases:
primero se produce excitacion, por afectacién
de los centros nerviosos superiores y después
sedacionpor la accién de depresién del resto
de las estructuras nerviosas superiores.

1. Primero produce alteraciones en la conductay
modificaciones sensoriales: desinhibicion,
pérdida de autocontrol, euforia, excitacion,
alteraciones de la vision...

2. Posteriormente libera impulsos primitivos,
alterando la afectividad, y provocando
irritacion, agresividad...

3. Puede llegar a provocar sinto-
mas de narcosis. Las funciones
motoras y sensitivas se afectan
profundamente, hay una clara

somnolencia y sopor.
- -

vive.

. Finalmente, te puede conducir
e al coma, e incluso a la muerte
- s por parada respiratoria.

No 2 pases, abiimate wn mal hage. §

24



Accidente relacionado con el alcohol es aque
en el que un conductor o peatén implicado
presenta un nivel por encima del limite legal.
En Espana, recientemente se han reducido los
limites legales de alcoholemia.

Real Decreto 2282/1998, de 23 de octubre

0,5¢gr/l........ Turismos

0,3gr/l........ Profesionalesy Noveles
durante los dos primeros
afos de experiencia

La mayoria de los accidentes graves en jévenes
se produceen fin de sermana.

La primera causa es el alcoholy, en muchos
casos, la falta de experiencia al volante.

Por eso ha bajado a 0,3 gr/litro el nivel de alco-
hol en sangre permitido para conductores con
menos de dos arios de experiencia.

Basta un cubata o
una lata de cerveza
en un adulto de
peso medio para
alcanzar este nuevo
limite.




Adema@s, los riesgos del alcohol se multiplican
si se mezcla con otras sustancias o
medicamentos

) Una multa

) La suspensioén del permiso de
conducir

) Una condena con privacion
delibertado

) PAGAR EL EXCESO CON TU VIDA




RECUERDA QUEEL ALCOHOL ......

MO ES ... STES ...

un estimulante un depresor del Sistema
Nervioso

bueno paraelcorazén puede dafar el midsculo

cardiaco
nos dd fuerzas no tiene efecto energético
aumenta el deseo disminuye la apetencia
sexual sexual
abre el apetito irrita el estémago vacio
ayuda a resolver genera muchos mds
problemas
combate el frio es un vasodilatador
periférico y loaumenta
el café lo neutraliza no existen remedios caseros
un alimento las calorias del alcohol son

«vacias», solo engordan
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ALGUNAS IDEAS PARA DISMINUIR
TU CONSUMO DE ALCOHOL

Decide por adelantado si vas o no a beber
alcohol. En caso afirmativo piensa en la
cantidad que no te gustaria sobrepasar.
Asi sera mas facil no dejarse llevar por la
inercia del momento o la situacion.

Piensa en otras bebidas sin alcohol

que también puedes tomar. Le dards descanso
atuorganismo, beberds menosy,

te saldra mas barato.

Si has decidido beber alcohol: alternael
consumo de bebidas con y sinalcohol.

Las bebidas
alcohélicas

bébelas poco a poco:
atragos cortosy
aumentando
eltiempo entre
unoy otro.

Cuando no bebas,
deja el vaso
enlamesao
enlabarra.
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Site pasas,
perderads el controly
beberds mas y mads.

Si crees que lo necesitas,
nodudes en pedir ayuda
a quiente la puededar:

Tu familia,

tus profesores,
tumédico...,

siempre estan a mano.

ALCOHOL, CUANTO MENOS MEJOR



S| NO QUIERES DEJAR DE BEBER,
SIEMPRE PUEDES BEBER MENOS.

Situs razones para beber alcohol son del tipo:
«voy a quedar mal si no bebo», «van a pensar
que no sé divertirme», «voy a ser el tinico»,
¢has pensado que otros pueden pensar igual?,
0 ¢que para estar a gusto con otras personas no
es necesario hacer lo que los otros?. Quiza te
interese buscar otra genteparasaliry
divertirte.

Nosigas eljuegode las <rondas>.

En las rondas todo el mundo bebe al ritmo
de la persona que bebe mdas deprisa. Si cada
persona paga lo que bebe, todo el mundo
bebera lo que realmente quiera y nadie
acabara «subvencionando» el consumo
excesivo de los y las demas.

Olvidatedelas

«mezclas explosivas>.

Esas que algunos bares o pubs han puesto de
moda. Multiplican los efectos negativos

del alcohol

en el organismo.




No participes en el «juego>» que algunos
establecimientos han ideado, premiando a los
mejores o peores estudiantes o a los mayores
consumidores de alcohol. Es descarado su afan
de ganar dinero a costa de tu salud.

Fundamentalmente sé& .
Inférmate, conoce los riesgos y
mantén opinion y criterio.

ALCOHOL, CUANTO MENOS MEJOR
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LA MEJOR ESTRATEGIA,
LA PREVENCION

Si has bebido, NO conduzcas. Hay otras formas
de llegaracasa.

No te montes en un coche con un conductor que
haya bebido: arriesgara tu vida sin pensarselo,
simplemente porque no puede pensar.

SE SOLIDARIO, intenta evitar que un amigo
bebido coja el coche.

Sisales en grupo, asegurate de que un amigo
no bebe.

Ya sabes, BUSCA ALTERNATIVAS:

Transporte publico

L.
JMAS CARD
ES PERDER
(A VIDA!

No e pases, abémate v mal hage.




«Todos los nifos y adolescentes
tienen derecho a crecer en un medio
ambiente protegido de las
consecuencias negativas
asociadas al consumo de alcohol y,
en la medida de lo posible,
de la promocién de bebidas
alcohélicas».
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