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;QUE PLAN TIENES?

-Si bebes, piensa qué tienes que hacer después o el dia siguiente y

.. METOR NO ME -
n en cuenta que puede haber resaca.

LLEVO MUCHA PASTA
Si no bebes, mantén tu decision alo largo de la noche.

Marcate unos limites de horario, de dinero... Cumplirlos evita liarse
demasiado.

-Ten muy presente si vas a conducir ti, o quie "pil
£ nva .
e q a "pillar" el coche

_Si no conduces busca alternativas antes de gncontrarte en un apuro
(wransporte piblico, @ pata...)

o Asaciaeind Bienestar y Desartullo
2003

Taxto y promacion; Energy Control
siracion y disefic: Maria Sold
Agradecimienios Comic, bufdny 1a gorda.




REGULA TU CONSUMC

i i de
e de la disco son habituales los juegos
J , tasca...0 antes de la :
b il = m::;i:i:rcun \as behidas (juego de |a moneda, h?hu de un solo trag';:;;l Ten
/ ’ :T.:::m \as cantidades que s beben en estos juegos pues s
‘j facil pasarse.

-Si bebes, hazlo con el estomago lleno. Asi se

'~ )
Z )
NAS Y CELEBRACIONES 0'!\

-Las mezclas de grados y tipos de alcohol slo imitan menos las paredes del estdmago y no sube tan ' / ]
_,; A .,

(J

hacen que tu estémago Se resienta y que (& encuentfes  deprisa a la cabeza.

peor el dfa después. i
-En estas ocasiones se suele empezar a beber antes.

“No olvides: si no quieres, n tienes porque beber. Tenlo en cuenta si quieres que la noche sea larga.



QUIERE UN
FLIPARD! 7

COMO NOS VENDEN LA MOTO
-8é critico y reflexivo con la publicidad.

-S| BEBES, HAZLO DESPACIO. Bebiendo mucho y en
poco tiempo saturamos la capacidad del cuerpo de asimilar
a bebida y nos arriesgamos a que nos siente mal.

“EVITA EL GARRAFON. Los efectos del alcohol
llapm!den de la cantidad y de Ia calidad, La adulteracidn
de bebidas alcohdlicas y el licor de muy baja calidad producen

malestary mayor resaca, Sé selectivo, a nadie e qusta que
Ie den "gato por liebre"

-Si eres de los que se lian con facilidad, puedes pasar

de algunas rondas, elegir bebidas de baja graduacin o alternar
bebidas alcohdlicas con no alcohdlicas.

EXALTACION DE LA AMISTAD

-El alcohol te puede hacer sentir menos cortado, mas lanzado
provocar euforia...No es que potencie [a simpatia, sino que actda '
como disolvente momentaneo de las represiones, autocriticas
¥ del autocontrol. En una palabra: puede desinhibir.




ANDO NOS PASAMOS

-Si se continua bebiendo, pueden aparecer muestras de
agresividad, desorientacion, cambias exagerados de humor,
estado de somnolencia y vémitos,...

-En algunas persanas, el alcohol puede producir irritah.ilitla:,
agresividad y esto puede desembocar en peleas.Si eres de
gstos plantéate si sales a divertirte o a cortar el rollo a la pefia.

-Hay actitudes frente a |a bebida que pueden dejarte
K.0. Puede que con ellp pringuen tus colegas ¥ termine

para ellos también a fiesta o se [a amargues (tienen que cuidarte,
acompafarte...)

-Si notas que "aguantas” mas, es que ty Cuerpo estg
ae'ustumhradn. No alardees g ello, cuanto mgs bebes,
mas necesitas, '

-La bebida puede aumentar el deseo sexual o facilitar DE LIGOTEO
una relacion con algiin desconocido. Respeta las
decisiones de los demas: es posible que haya B—
arrepentimientos o que intimides a la otra persona. Cuando bebemos somos mennsa :'.:

de los riesgos (embarazos no dlase i
dificultar |ag relaci de transmision sexua[ y EIIWE:I:é: P
ereccidn, samnuianci:: ®  menos importancia al ¢

os, enfermedades
“Beber mughg puede
Sexuales (problemas g

"Usa el conddn, pasatelo bien antes, durante y despugs",



i omo £S QUE
NO BEBES?

VENGA QUE TE
INVATO

LAS DECISIONES DE LOS DEMAS

-Si algunos no beben
del 1
conductor), de la misma Manera tampoco te dejes Jiar

respeta sus decisiones (e especial las

CUANDO NO SE DEBE BEBER

-MUJERES EMBARAZADAS (o que crean que pueden estarlo).
Si se bebe, el feto recibe la misma proporcion de alcohol que la
madre, ya que pasa por medio de la placenta a la ‘sangr'e fetal. El fetoes
gspecialmente sensible a la accidn de estd sus'tam:-la toxica que puede
producirle malformaciones fisicas ¥ psiquicas.

.CUANDO SE TOMAN CIERTOS MEDICAMENTOS (antibidticos,
somniferos o antidepresivos...., mezelar los medicamentos con
alcohol, puede aumentar peligrosamente algunos de

sus efectos y entorpecer el tratamiento.

LQUIEN CONDUCE.

-CUANDO NO TE APETEZCA. Cuando no quieres.
—THABMANDB 0 ESTUDIANDU



VAS A CONDUCIR...

-El ﬂgnhul produce una falsa sensacion de seguridad. Bebiendo, 1
capacidad de conduccion se ve afectada. Tu cabeza piensa que puede

unm_inair, pero tu cuerpo en realidad no responde igual (Ios reflgjos,
las distancias, la velocidad y el riesgo).

-;CON QUE CANTIDAD DE ALCOHOL NO DEBERIA CONDUCIR?
La ley penaliza la conduccidn bajo 0,25 mg de alcohol en aire
(alcoholimetro) lo que equivale a 0,5 g de alcohol en litro en sangre.
(con dos cervezas o un cubata puedes estar ya por encima de 0,5). Estas tasas
disminuyen en conductores noveles y profesionales.

Si has bebido y llevas el coche existen alternativas para evitarte
problemas

Lt g VRMENCIAR: 112



ONSEJOS PARA LA RESACA

LA ONICA FORMA DE TERMINAR UNA
RESACAES DESCANSANDO. £l cuerpo
necesita su tiempo para fimpiar |a sangre y
metabolizar el alcohol.

-UNA DUCHA FRIA 0 UN CAFE PUEDEN ALIVIAR LOS SINTOMAS pero no
acabarén con la resaca.

BEBE MUCHO LIQUIDO. El alcohol actiia como un diurético produciendo un desequilibrio
en el nivel de liquidos del cuerpo. La sed que sentimos después de una borrachera
es una sefial de aviso para restituir el nivel de liquidos.

ORRACHERA.
_pASA 72h COMO MINIMO SIN BEBER DESPUES DEUNAB
Un perfodo de abstinencia es

|a mejor forma de recuperar ¢l organismo.

-Es posible que no te acuerdes de lo qué hiciste durante
la noche, 0 que te arrepientas de lo pasd.

-Si se trata de relaciones sexuales sin preservativo
acude a un centro especializado.



ARA SABER MAS:

(ACEPTAMOS ALCOHOL COMO DROGA?

Nuestro pais, como todos los vinicolas, ha sido uno de los mas
permisivos con el consumo de alcohol, lo que puede explicar las
fuertes resistencias para admitir los problemas de su consumo
y las dificultades para diferenciar un consumo social de un
consumo de riesgo.

El'-all:ohn! es la droga mas usada en Occidente, y desde hace
miles de aips. Aunque es legal Y socialmente aceptada, modifica

la conducta, el juicio, la percepci i
% ; epcion y el estado animico,
gran poder adictivo, com, P

higado, estomago,
agresividad.

: ne un
porta riesgos de salud graves (cerebro,

corazon...), problemas sociales, de relacion y

EBEMOS...LO NORMAL.
::2:: :nrmalidad un limite impreciso que, cada vez m::“
desemboca en sorpresas desagradables. A veces sl::n s
cuenta, puedes depender del nll:i'lhlfl aunque 130 :Ie |E sz
conamagon e brtche oL s i e
:::::“:l::sh?::l‘il::nul:'::mn ¢l beber a diario. (El que no sabe salir de
fiesta sin ponerse a Qusto, e también dependiente de esta droga ).

;QUE SIGNIFICA SER DEPENDIENTE AL ALCOHOL?

Podemos decir que una persona depende del alcohol cuando es
incapaz de no beber, ainque se lo proponga. La enfermedad
alcohélica no se define necesariamente por el tiempo que hace
que bebe, ni por el lugar donde bebe, ni tampoco por la cantidad
que bebe, si no por la importancia que el alcohol ha adquirido en
su vida, afectando en la conducta, las relaciones con los demas,
el trabajo y la economia.



ENERGY CONTROL INFOLINE: 902 25 36 00

Es un colectivo de personas gue, independientemente de si consumen 0 10, S
sienten preocupatas por ol uso de drogas en espacios |idicos de jovenes. Al
gstar implicados en la propia escena de diversion, ofrecemos informacitn veraz
y objetiva sobre drogas, con ¢l fin de disminuit los riesgos del consumo.

www.energycontrol.org
anamcnnuul@ahdnngmg




	0
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9



