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Campaiia de prevencion do consumo
de alcol

Queremos alertar do alto risco de consumo de alcol
durante as vacacions por parte de adolescentes e xdvenes, e asi
mesmo dos adultos. Todos temos claro os riscos do consumo de
alcol, pero non estd de mais recordalos e telos presentes.

O consumo de alcol é un dos principais factores de risco
evitables no desenvolvemento de mdis de 200 problemas de
salde e lesidns.

O consumo excesivo de alcol pode causar danos fisicos e
psiquicos ademais de danos sociais. O risco de sufrir estes
danos € maior cando este consumo comeza na adolescencia.

REDUCIR OS RISCOS ASOCIADOS AO ALCOL E UN DOS NOSOS OBXECTIVOS



RISCOS A CURTO PRAZO

Pode levar 4 infoxicacién por alcol, que pode causar coma e mesmo a morte. Promove
comportamentos de risco. Esta moi relacionado cos accidentes de tréfico ou con prdcticas
sexuais de risco, que poden levar a contraer enfermidades de transmision sexual e embarazos
non desexados debido a un menor autocontrol e desinhibicién.

RISCOS A LARGO PRAZO

Pode provocar importantes problemas de salide (orgdnicos ou/e psicoléxicos), conflitos
familiares e sociais incluso en persoas que non desenvolveron unha dependencia e non son
alcolicas.

« Organica: hlper"renswn arterial, gastrite, Ulcera gastroduodenal, cirrose hepadtica,
enfermidade cardiaca, encefalopa’rla cancro.

« Psicoléxicos: Trastornos do sono, agresividade, depresién, disfunciéns sexuais, perda de
memoria, deterioro cognitivo, demencia alcélica, psicose.




Imos afondar nalquns dos riscos mencionados:
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~ / As veces, o alcol pode facernos sentir menos inhibidos ou timidos. Algunhas
persoas senten menos vergofia ao comezar ou manter unha conversa despois de
/  tomar unha copa. E ds veces o alcol pode aumentar o interese polo sexo...

Pero se bebe madis, o alcol pode dificultar a conclusion das relacions sexuais,

' ! inhibindo a excitacion sexual e, nos homes, a ereccion.
Unha persoa borracha pode ter dificultades para satisfacer as suas
) d necesidades sexuais e as da sla parella. Ademais, algunas persoas deixan de
's
N

usar preservativos cando teflen relacidns sexuais despois de beber alcol,
pofiendolles en risco de embarazos non desexados e contraer o virus da SIDA
ou outras enfermidades de transmisién sexual.

Al ~Al o - e e

Ainda que conducir un coche ou unha moto parece unha tarefa moi automdtica, a
conducién require un esforzo de coordinacién moi importante, sobre todo cando se
producen situacions imprevistas.

O alcol prexudica a capacidade de conducir porque ten efectos negativos
sobre a percepcion visual, o tempo de reaccién e a coordinacion motora. Estes
efectos negativos poden aparecer antes de que o condutor tefia a sensacién de estar
borracho, expofiéndose a situacions perigosas. Estes efectos nhegativos sobre a
capacndade de conducir estan relacionados coa concentracion de alcol no sangue ou o
nivel de alcol no sangue.

Lembra que estd prohibido que condutores de coches e motocicletas conduzan
cunha taxa de alcolemia superior a 0,5 g/I. (0,3 g/l se tes permiso de conducir desde
hai menos de dous anos). Por encima destes limites o risco de sufrir un accidente
de trafico multiplicase ata 16.
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O alcol ten diferentes efectos fisioloxicos segundo o sexo, polo que as mulleres se intoxican
("emborrachan”) despois de beber cantidades menores de alcol que as necesarias para producir intoxicacién

nos homes, é dicir, o alcol aféctalles madis.

Paarce 1>

O organismo da muller contén unha cantidade de auga
inferior @ dun home do mesmo peso. Polo que as mulleres
presentan concentracions de alcol en sangue (niveis de
alcolemia) superiores despois de haber bebido alcol.

O alcol, unha vez no estémago, ird ao intestino para ser
absorbido. Pero nhas mulleres o proceso de metabolizacion do
alcol no estémago é menor que nos homes, con maior cantidade
de alcol que pasa ao intestino.

Os cambios hormonais da muller famén provocardn cambios
na susceptibilidade aos efectos do alcol, polo que haberd
momentos do ciclo en que o consumo de alcol tefia mdis efecto.

Os efectos toxicos do alcol no figado son probablemente
mdis graves nas mulleres.

O alcol tamén pode aumentar o risco de padecer algunhas
enfermidades, como o cancro de mama ou diferentes
trastornos menstruais (dor, perda ou irregularidade do
periodo, etfc.).
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O consumo de alcol durante o embarazo pode prexudicar o desenvolvemento do feto. Nos casos
mdis graves, os fillos de mulleres que consumiron alcol durante o embarazo poden sufrir a sindrome
alcdlica fetal (SAF).

Os nenos con SAF poden:
) «Ser mdis pequeno ao nacer.
d W «Tefien problemas para comer e durmir.
&I W ) +Ten problemas visuais e auditivos.
t“/ ‘d% «Tefien dificultades para aprender algunhas tarefas sinxelas.
«Tefien dificultades para manter a atencién na escola.

«Ter problemas para relacionarse cos demais e controlar o

PO Un embargioy lactencia  seu comportamento.
SIN una gota de alconol

«Necesitan atencion médica ao longo da sua vida.

«Ter necesidades educativas especiais.

Polo tanto, é moi importante non beber alcol durante o embarazo ou se unha muller pensa que
pode quedar embarazada. Os efectos nocivos do alcol no feto poden comezar antes de que a
muller saiba que esta embarazada e poden ocorrer cando se consumen cantidades relativamente
pequenas de alcol.
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A SIDA (sindrome de inmunodeficiencia adquirida) é unha enfermidade infecciosa
causada polo virus da inmunodeficiencia humana (VIH).
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O VIH transmitese:

o Co intercambio de sangue ou produtos sanguineos (xiringas, etc.).
o Por contacto sexual.
 No recén nacido, por infeccion da nai infectada.

Actualmente non hai tratamento dispofiible para curar a SIDA, ainda que existen fratamentos que poden
retardar, e posiblemente deter, a progresién da enfermidade. Tampouco existe unha vacina que impida a sia
transmisién. Polo tanto, a prevencion da infeccion é a medida mdis importante para evitar a propagacién da
SIDA.

O alcol pode perturbar as respostas inmunitarias normais que protexen o noso corpo das enfermidades
ao reducir o nimero de glébulos brancos, e pode reducir a producién de anticorpos e outras respostas
inmunitarias, asi como a actividade das células macréfagas.

Ademais, os pacientes alcélicos parecen ser mdis susceptibles a infeccions bacterianas e algunhas formas
de cancro. Deste xeito, o consumo de alcol pode reducir as defensas do organismo para loitar contra as
infeccidns.

Se tamén realizas comportamentos de risco (como non usar preservativo durante as relaciéns sexuais ou
compartir utensilios para consumir diversas substancias téxicas como xeringas), tfamén pode facilitar a
proragacuon do VIH e/ou outras enfermidades infecciosas. Algunhas prdcticas sexuais (como a penetracion
anal ou vaxinal sen usar preservativo ou calquera outro comportamento onde haxa contacto con sangue, seme
ou secreciéns vaxinais) supofien un risco de transmision do VIH.

O consumo de alcol aumenta o risco de participar en prdcticas sexuais de risco. Baixo a influencia do
alcol € mdis doado "pasar”, esquecer ou simplemente non darlle importancia ao uso de preservativos para previr
a transmision da SIDA ou calquer'a outra enfermidade de transmisién sexual.
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Anota no papel as razons para beber f
menos: pode ser que queiras pofierte en /i ”
forma, reducir a celulite, durmir e /'~

espertar mellor, ou levarte mellor cos i Z,,
teus amigos ou familiares.

Escolle o teu limite: podes optar por non beber ou
escoller un limite de consumo inferior (nunca superior ao
equivalente a 0,5 g/l en sangue).

Nunca tomes mais de 5 copas seguidas nunha soa ocasidn,
tanto se bebes regularmente como s6 ocasionalmente
(celebracions, festas ou cando saes cos amigos).

Bebe pouco a pouco, tomando pequenos grolos e deixando
pasar polo menos unha hora entre dias bebidas alcélicas.

Despois dunha bebida alcélica, escolla unha sen alcol.

Nunca bebas co estémago baleiro.

Nunca mestures alcol con outras drogas.

<o te nuble La razén

PARA LLEGAR BIEN A CASA

25>>3%> DEBE CON MODERACION ~~&&&&e

Aprende a defender as tlas opcidns, non é necesario beber cada vez que o fan
os demais ou cada vez que chas ofrezan .
Ensaia formas de dicir NON diplomdticamente.



Como reducir tu consumo de alcohol

: El Consumeo
Slempre impli
Ca un rj
Pero este €S menor seisngo0 :
i Se Superan los
Mites de €onsume
de bajo riesgo

0 gramos/qiy

l Conoce tu consumo: calcula cuanto bebes

de alcohg|

si NO bebes, iEnhorabuena, sigue asi!
Si consumes alcohol, recuerda:

CUANTO MENOS ALCOHOL, iMEJOR!

20 gramos/an

¢Cuantos dias bebes a la semana? ¢y al mes?

¢Cuanto alcohol bebes en cada ocasion? ) '

Ejercicio para quemarlas
Caminar
@
| ljarrade 1copa de
cerveza o vino QO H 1 Chsuglr:‘c; de
500 ml 250 mi @
A

| & controlatuconsumo

L Reduce la cantidad que bebes

Marcate al menos 2dias XX Sustituye el alcohol de tu "l
libres de alcohol por semana zd'\‘s despensa por otras bebidas. .
El agua es la bebida mas sana

= Alterna una bebida alcohdlica con otra sin

alcohol y comida . :
= Suelta el vaso, si lo tienes en la mano

= Elige bebidas con menos graduacién beberas con mas frecuencia

= Rebajalo con otras bebidas sin alcohol = Utiliza vasos mas pequeios

= Come antes de beber alcohol y evita
alimentos salados mientras bebes

= Sitienes sed o haces deporte bebe agua
(u otras bebidas sin alcohol), el alcohol
deshidrata

(
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Consulta fuentes oficiales para informarte
https:/estilosdevidasaludable.sanidad.gob.es

MNISTERIO
www.mscbs.gob.es ot

B ESTRATEGIA
PROMOCION,DE LA SALUD
\ Y PREVENCION EN EL SNS
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Limites para un consumo de alcohol
de bajoriesgo

El consumo de alcohol perjudica la salud
y consumir por encima de estos limites se asocia con una mayor mortalidad

1 chupito
(40%) 30 ml

10 gramos
alcohol/dia

2 chupitos
(40%) 60 ml

20 gramos
alcohol/dia

o

o

Media copadevino o
(10%) 125 ml

=

_“

1copa de vino o
(10%) 250 ml

1cafa
(5%) 250 ml

|
1jarra cerveza
(5%) 500 ml

El riesgo sélo se evita si no consumes alcohol

Reduce tu consumo XX
Mércate al menos 2 dias libres de alcohol por semana X L

NO consumiir alcohol

5 .
2 Q@ O
CONDUCCION LACTANCIA EMBARAZO !

Consulta fuentes oficiales para informarte
https://estilosdevidasaludable.sanidad.gob.es
www.mscbs.gob.es
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MENOR ALGUNOS

@ @

ACTIVIDADES CUIDADO
DE EDAD MEDICAMENTOS ~ DE RIESGO DE MENORES
Y ENFERMEDADES
ESTRATEGIA Y E comsno  MisTERD
PROMOCION,DE LA SALUD N
Y PREVENCION EN EL SNS AW S e
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As mulleres embarazadas.
Nenos e adolescentes menores.

Os que ftfeflan que conducir
motocicleta ou coche.

Os que toman medicamentos
(consulte co seu médico ou
farmacéutico).

Os que padecen determinadas
enfermidades (o seu médico
indicaralle en cada caso cal € a
sla situacion).

Os que tefien problemas
derivados do consumo de alcol.

B
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RECUERDA...

No bebas si tienes menos de 18 anos

No conduzcas si has bebido, incluso cuando
creas que no fienes afectadas  fus
condiciones para ello, ni fe subas en un
coche 0 moto cuyo conductor haya bebido

No bebas cuando estes trabajando o vayas
hacerlo en breve, en especial S debes
manejar maquinaria peligrosa o i de fus
decisiones depende la sequridad de ofras
DErsonas

No bebas si estas fomando algin
medicamento

BaLo ningun concepto debes beber si estas
amhnrazacn



Aqui tes o contido alcélico aproximado en gramos/litro en diferentes bebidas para que te
fagas unha idea do que bebes e onde establecer os teus limites:

Combinados: Licores: Whisky

Cubalibre, et
CDﬁEE. E.E .|E'|. Enﬂl.l.r,:}s- _,_'u:llf]- ;I'E'L -
Vino, cava ___ anis, etc, 257 5ermut, / Ee;vgi_a
0 0 " 0 .
11°ne W e R s Bitter, etc. __

17%/20°

de fruta, elc.
208/22"
-

Cervezas Sidras Vinos  Vinos aperitivos Licores Aguardientes
3"a7° S ag* Tale 14° g 25° 300,8 50° 45° ab0°



Outra forma de cofiecer a cantidade de alcol consumida é empregando unas
unidades segundo o seu contido alcohdlico, que nos axudardn a saber canto bebemos.

UBE =1 unidad = 10 grs. de alcohol puro

(Unidad de bebida estdndar)

1canadecerveza = lunidad = 10 grs.

1 cubata gin/whisky = 2 unidades = 20 grs.

1 vaso de vino = lunidad = 10 grs.

1 chupito licor frutas= 1 unidad = 10 grs.

1 lata cerveza = 1,5unidad = 15 grs.
1 cana de cerveza 1 unidad 1 chupaito licor 1 unidad
1 lata de cerveza 1.5 unidades |1 kalimotxo 1 unidad
1 copa (gin/wisky) 2 unidades 1 Katxi de cerveza 4 unidades
1 cubata 2 unidades 1 katxi de kalimotxo 5 unidades
1 vaso de vino 1 unidad 1 Bot. vodka, wisky 24 unidades
1 botella % vino 7.5 unidades|1 Bot. licor 12 unidades




Sé consciente del alcohol que bebes

# No hay un criterio unico valido para todo el mundo, el dano relacionado con el consumo
de alcohol depende de nuestra edad, sexo, estado de salud y otras circunstancias.
Se recomienda no superar los siguientes limites:

Si bebes algo todos o casi todos los dias... @

Limite maximo de consumo diario

: . S EREC MR N
MUJERES 2 UBE yIomsS %
- —~ 3 CERVEZAS AL Di4.

HOMBRES 4 UBE ! ’[‘;?fy%ﬂfo 1 UBE =
| ‘Gt 10 gramos de alcohol
(unidad de bebida estandar)
Si bebes solo en dias puntuales y equivale a:

como por ejemplo los fines de semana...
p —

Limite méximo de consumo oc

Y
60

N N N N NN N NN N NN NN NN

1 EREC HOMERE
VT TOMAS
O SABADE)

2 CANAS ¥ 3 COPAS

HACES UV CONSUMD)

0 RGO

MUJERES 4 UBE por ocasion

HOMBRES 6 UBE por ocasién
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— Diferentes pero iguales —
12 gramos
e
p
|l--

40 ml. 127 ml. 340 ml.
38% de alcohol 12% de alcohol 4.5% de alcohol
por volumen por volumen por volumen
12.0 gramos 12.0 gramos 12.0 gramos

Todos son iguales. Contienen 12 gramos de alcohol
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Suxerencias e comentarios:

Un dos maiores mitos sobre non beber é
que significa que tes que renunciar a

Se queredes pofiervos en contacto | socializar, ir de discotecas ou ir de festa,

connosco, estamos en: pero lembra:
UNIDADE ASISTENCIAL DE
DROGODEPENDENCIAS : 5 0
SERVIZO DE PREVENCION )T TR 6
Plaza da Estacion - 17 C 6 : ; 0

27400—Monforte de Lemos (Lugo)
Rex. €-27-000100

Facebook: ,.:‘/‘ / T:— E L l
TLF. 982 40 04 95 VER ANO

‘ »
XUNTADEGALICIA  temes) U AD
@ CONCELLO DE :i: CONSELLERIA DE SANIDADE . T o
a:—-!"‘ M . ) . UNIDADE ASISTENCIAL
.I > ONFORT:E SERVIZO . @/ DE DROGODEPENDENCIAS ‘
o' ¢ DELEMOS GALEGO ‘w}\\,/ MONFORTE DE LEMOS
N DE SAUDE
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