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LUn manual para los gu
alcohol y para los

quE

Algunas personas no desean consumir alcohol, mientras que otras lo
hacen con mayor o menor frecuencia e intensidad. Para unas y otras

es este pequenio folleto, y con él pretendemos que:

hol:
idi umo de alco
sobre el consum

& e mpresariales ¥ las

ncias, l10s intereses e

i i inimo
|a forma de consumirlo reduciendo al m

e Estés informado a la ho
sus efectos y consecue
tacticas para su venta,

e beber alcohol con

su dafo, etc. ‘ e
g relaciona tu 1orma i
jente de cOMO S& ion e e
i Consmear:a las que le das mas importancia,
aquellas cos
valores.
ifi ando
e |dentifigues cuan 14
1arnigos o para tus familiares, Y

. i -
mo es problematico para ti, para t

u
e qué hacer en estos casos.




Un poco ge
Empezar

para

El alcohol es probablemente la droga que mAas conocemos,

y la mas consumida en nuestro pais. Es también la gue mas
problemas sociales y sanitarios causa (violencia, accidentes, E v DI u Ei D’ n

malos tratos, problemas familiares 'y de salud).

Mucha
gente cong
€ la pobiagig HMe alcohol (cas;
nioh asi las tre,
embargo, una cuart: % de forma eSDOrédicSa Cuanag Paries
vez en Cuando parte ng |g consume, o ||0 habrtual). Sin
. » 0 1o tomg mu
y de

Es un depresor del Sistema
Nervioso Central, es decir, ralentiza,
adormece, relaja su funcionamiento.
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Y
del consumao de dicohol

El'consumo de alcohol produce una serie de efectos que varian

en funcién de la frecuencia, de la cantidad ingerida y de las
caracteristicas de la persona (la edad, el peso y el sexo): sensacion
de euforia, desinhibicion, relajacién, dificultades para hablar y asocciar
lideas, torpeza manual, descoordinacién corporal, mareos, vémitos,
pérdida de conciencia, coma (el llamado coma etilico), que pueden
llevar incluso a la muerte.

Al consumir alcohol, se aumenta la probabilidad de tener
accidentes de trafico o laborales, de discusiones gque acaben
en violencia, de fracaso escolar y de embarazos no deseados.
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dor de un 10% de los bebedores de

Se sabe que alrede a droga v, de ellos,

alcohol desarrollaran una adicci_ép a est
el 4% lo haran a los 5 afnos del inicio del consumo.




Dicen que 3 los S

os interesa el alcohol

H , : ; :
ay quien dice que s6lo os interesa el consumo
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OS Jovenes esp

E| bienestar persona\: cuidar
yuestra salud, tener éxito en el
1rabajo, 12 sexua\idad. i

La familia ilo mas importante'.
La amistad, los amigos:
La defensa dela libertad.

El cuidado del medio ambiente.




¢ T qQueé opinas?,

scudles son tus

z a de
Sefala con una X cuantc valaras cada un
estas cosas:

Me interesa
Bienestar personal
Familia

« Amistad
Libertad

Medio ambiente

erca de qué puede suceder con
n cémo sea tu forma de hacerlo,

nia las respuestas qQue has sefialado,
arte (o la de¥tus amigos o fa

ando bebes alcohol, seg

que, teniendo en cue
revises tu forma de comport,

miliares) cuandg
consumes bebidas alcohodlicas,




JQUE TALTE FUE
CON ALBERTO,
LOGRASTE
9 iMPRESIONARLET

5i vas a beber..
-4 ademas te interesz

..ten en cuenta que:

En los ultimos anos, aproximadamente una tercera parte de las victimas
mortales en accidentes en carreteras espanolas presentan una tasade
alcohol en sangre superior a 0.3 gramos por litro. Y éstas solo son las
personas fallecidas, pero, {gué pasa con el resto de los accidentadosg,
;cuantos heridos, personas con discapacidad, etc., lo han sido a ¢ausa.
del abuso o del consumo de alcohol en circunstancias en las que,
simplemente, no debe consumirse/nada de alcohol?

\|UeSt 0 cue pO talda e t e8 IO oras en e““ na ]0, CaSt gal dO de
y
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El'alcohol dificulta la i6
l alc ereccion, la eyaculacié icacio i
disminuye el goce y la intensidad dyel orgas‘;:oy e

Ademas, un nimero considerable de las enfermedades de transmision
sexual y embarazos no deseados se producen después de haber bebido
alcohol. Esto es debido a que el autocontrol de la persona disminuye y
hace cosas que, en condiciones normales, no haria, o que haria de otra
manera (por ejemplo, utilizaria un presprvativo).
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. con el alcohaol? ‘

¢[omp evaluar _
11 &8 :Te has emborrachad :
- regunfas!! | orrachado alguna vez o has tenido ala.
II[.IJntEEitE pstas F E 1 efecto negativo por el consumo de alcohol (ba;?agf 32

tension, vomitos,...?

_ , Te has metido en lios o te h
. e i rtante de tu dinero n ¢ L e has compeoertado de forma
; Gastas una proporcion muy impo violenta debido al consumo de alcohol?

disponible en alcohol u otras drogas?

¢Consumes alcohol en las actividades de ocio EER 7@ has planteado alguna vez que tienes que dejarlo?

que sueles hacer?

¢ Has abandonado alguna aficion saludable, y en su BB :Has necesitado tomar una copa para enfrentarte a
lugar pasas mas tiempo bebiendo o consumiendo _ ciertas situaciones o problemas?
2 ™
otras drogas’ 3 l
2 : 5 ” 1 ;Te h
N :Tus amigos y/o tu pareja suelen consumir alcohol ¢© 11as preocupado alguna vez por tu forma de beber?
habitualmente?
¢Te cuesta divertirte o
: i Irte
ﬂ. (,T? has sentido incapaz de parar de beber alguna vez? Otras drogas? S o bebes o no Consumes
- . )’V“ A
.
A s ] 2 :
“ YOENES Elbrlie) G CEREL ' iiiReflexiona sobre tus
respuestas y plantéate tu Recuerda que cualquier

consumo en menores de

relacion con el alcohol!!!

edad se considera de riesgo.
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5i vas a beber..

..y ademas te interesa

.ten en cuenta qQue:

Cuidarlos, respetarlos, preocuparte por cada una de las
personas que viven en tu familia, es algo que seguro que te
: importa. ;Qué sucede entonces cuando...

... llegas a casa habiendo bebido alcohol?

___te metes en lios por haber bebido, e informan a tu familia?

... te tiene que ira b
¢ uscar tu familj
después de haber bebido afcc:hol’l;El T




[ :
.miglgatsa Que eres padre/madre:

gq € harias tu si un dia ty hii b
orracho a casg? .

ema por beber alcohol o llegas a casa

Si un dia tienes algun prob!
con sintomas de haber bebido, lom
pidas disculpas (todos cometemos errores), que descanses y que

al dia siguiente hables con tu familia. Entre todos, si 0S escuchais,
encontrareis una solucion a la situacion jPara eso esta la familia!

ejor es que seas sincero y

Por otro lado, ¢ 3
i _T:,hﬁ,sabes cuantos’ problemas familiares ccasiona el
2y a supuesto algun problema a ti o a tu familia?

gue tiene o ha teni
enido praobi
s i 2
der COI:]SUrTHdOl’ habitual o p{f::as Seecloonal
Ocsfsp_ues de haber hebido
dasionado estg situaciénﬂ

: Ya sea po
2 reast;%ratenrdo algan problgm:z
: gue pro

en su familia. L




3i vas a beber...
.|y ademas 1e interesa

AN

I RAMON, RAMON, RAMON... Il
IIE NUESTRO CAMPEON Ll ,%
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-tEn Bn cuents Que:

R
gasafmente crees gque ayudas a un amigo que se emborracha
a vez que sale, cuando “le ries las gracias”?

irte con él cuando sea oportuno
do de mas y sobran “las
s incrementar su
4s atractivo

—

o sabrasre
s cuando han bebi
staras haciendo €
do es mas gracioso y M

or ¢No crees?

Si rea\me;ﬁ’é eres un amig
y sabras decir a tus amigo
gracias’. De otra manera, lo que &
problema, le haras creer gque bebien
para los demas. Esto es un flaco fav

En situaciones en las que tu amigo se pasa de gracioso déspués de beber |
alcohol, esta siendo agresivo, 0 hace cosas que ponen en peligro su

integridad fisica... jEs momento de actuar!

Ysie j
o e?e; i;éirhso,na es tu pareja, permanece atento y jpon los limites!
ol sois tres, y jlas parejas de tres suelen terminar mal!




e coger una moto o

;Qué haces cuando un amigo prgtend !
un coche después de haber bebido alcohol”

Si un amigo .
que ha bebido pr:
que lo t pretende conduci e
Contm!:ngas claro y no subas con e, segurcl»r ej PO ‘- B OVYE, NO VAYAS MUY DEPRISA,
» PET0.... jjies un amigo!!!, ;no vas a hai‘e? ;:,ree?que 4 QUE NO LLEVO CASCO..
go’ ‘ :

_ 5 TRANQUI, QUEY
Te proponemos algunas ideas para cuancao \ VO CONTROLO

salgas con tus amigos:

C ;
ada vez que salgais en coc

he
que no beba alcohol. © moto, que conduzca alguien

Utilizad medios de transporte colectivo como
el bus, el metro, el taxi...

PLrjoponed a vuestros famil
Que os vayan a buscar.

iares o amigos




Sj un amigo esta mal por haber bebido
demasiado..., no le dejéis nunca sole'o con
gente que no COonozcais.

Si vomita, inclinadlo hacia ad

que no se ahogue. elante para

Intentad que no se duerma

Si tiene confusion mental, pérdida de conocimiento
o convulsiones: arropadio (necesitara calor),
colocadlo en posicion de seguridad (tumbado del
lado izquierdo para evitar el ahogo por vomito),
intentad mantenerlo despierto'y acudid o llamad al
servicio de emergencias

Decid siem

: Pre lo que ha t

ti : : omado, la canti

ay ggsdce: gfquda y si la ha mezclado connz:s:s'

s - YOmunicad también si toma aladn +i
edicacion. De esta mane algun tipo de

ra, los médi ;
ayudarle de la forma mas adécuag;emcos el

el




- 5i vas a beber...
-4 3ademas te interesy. |
..TBn Ben cuenta que:

Hay personas o colectives que han conseguido gtie el consumo de alcohol

aparezca como un elemento de la cultura juvenil (o de lo gue significa

“ser joven”) y asocian el alcchol al tiempo libre como si no fuese posible

divertirse sin beber alcohol. Seguro que te suenan frases como: “una fiesta
8o es posible sin alcohol”, o “Una noche sin alcohol es un muermo®.

e
- a de libertad ha sido ]
" “rutas de libertad”, se (:rear‘la e gl o0
« tal o cual bebida es la liberta
que seamos libreg

e . , S€ han inventa
S.ag;ssr;ezlsbweb o directamente nos dicen qudeCJ
. ; ibre”. Lo gracioso es i

: ue no
ibebiendo lo que a ellos les'interesa ql?e beb:ngécs?n

¢Por qué piensa A
: 5 que : )

miles d gastan tanto
(;Reaimz r?tums en publicidad? £ v, por ultimo, Si%&e%opa v
no tuvierane ¢Te€Ss que lo harian g desarrolla una depepaClie .
Nuestra decr‘c;?gr? Cd'dad de influir en alcohol gliene capac;dﬁd : ﬁbre"’
e : e beber? oo si mismar, e o
¢20MoS tan [ibreg Para decidir? G




3i te'Estis Planteandg beber..

Y ademas te interesa
el

-.tEn Bn cuentz qQue:

2 n ?
-

P ) |
Probablemente dices Que teinteresa el medio ambiente pero. ..
¢Has visto como queda el campo después de una fiesta con
alcohol? ;Y un parque? ;Y una calle o una plaza donde se ha
estado de botellén? '

ida de

s de recogid :

jugares se van fotandgjios gjsrr;lc:al grupo y..- iaqul
S0 e ios entre distintas person

los desperdic No es una mala idea.

no ha pasado nada'




Y una EER

Esta claro que si no bebes alcohol no sufriras los
posibles dafios de esta sustancia.

; w\, | LULEVAS
SN Muclo
N E5PERANDO!

Y - T W\

C§ ’

tl;!obr.nezcles distintos tipos de
ebidas alcohélicas, Y menos

Nunc i
a bebas sj Vas a conducir 0

con otras a manej i
SR0=s 1ar maquinas peligrosas

Bebe despacio (toma tragos mas No bebas como medio para -
lo] i : ~

& rtos') ¥ bebe otras bebidas no superar dificultades o enfrentarte

alcohdlicas entre un consumMo y otro. 5 nrgplemas o discusiones

Come algo cuando bebas alcohol. ]
Ingiere sélo bebidas de cuya

composicio :
yNgi Zzlt)gs si estas embarazada, jcuidado CO: gf;e;rsa‘igg: (o}
T
alcohol. e el No bebas si tienes algin
problema de salud que
No bebas alcohol si eres menor pudiera agravarse con el
de 18 anos o no dejes beber a alcohol, o si estas tomando
menores de esta edad. algin medicamento.




Entonces..

ct... Oe QUE vas cuando
bebes alcohnl?

Ahora ya has anagji

Zado como puede infiuir
alcohol en alguna

tu consumo de
S.Cosas que valoras,

it 5
Consumir 0:no y como hacerlo es una de9|3|ovna;ts:res
Pero decide siempre respetando tus proplos :

Es una cuestion de principios, de

. que sepas que es g
realmente importante para ti.

La ultima Falahra Ia tien‘gz;'

Mas informacion:
WWW.pnsd.msc.Es




Y ELE gl final te :lEjamuE
con un

Abro los ojos d :
espacio sin saber quié
€l uién so
n el suelo me arde el pecho v la garriga y, estoy tumbado

No recuerdo a :
penas el fieston
are ; que se ha mon
parecer he vomitado y me he manchado las At;gzspero al

Recuerd
o eg q:e no faltaban las pibas ni el ambiente vy Ia
que con unas cuantas copas voy caiient;

Claroque alah
ora de beber nadie m
e .
damas saben que yo soy el mas e o a2

A vece
s las cosas no salen bien pero es normal
Tengo tiem n n ;1 a
go tiempo y aguante de sobra, au Soy un chaval
) i

Presumo de man
e mananas de re
i saca, de la q
de los fines de semana de pedal s noches de jarana'y

o en un constante sueno,

La noche nunca acaba, Viv

v si mis compis N quieren beber mas, peor para ella“s?o
con guienguede,

erpo sin duefo.

vo me quedo hasta |a manana siguiente
e alcohol gue gueme este cu
ntre vomitos:y lagrimas,

on marcas en a piel.

Alternando algo d
Despierto mil mafanas €
A veces incluso con heridas ¥y C
No me importa lo gue vayan a decir mis
y mi viejo tan solo piensa en €l.

uieren verme, N0 puedo estar sobrio,

padres,

Mi vieja esta loca
Pero ya ni las chicas q
No puedo poner mas atencio
ario entre disturbios sin sentido ni razon,

go solo hacia ninguna direccion...

n en los estudios.

Vivo S
Y. sin criterio va

B .
runo Diaz.de Carballo Pérey
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