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1. INTRODUCCION

El consumo de alcohol constituye actualmente uno de los principales problemas de salud publica en nuestra
sociedad, existiendo una especial problematica en la poblacién trabajadora.

Estudios realizados en numerosos paises demuestran que mas del 70% de los consumidores de drogas y
alcohol trabajan. En Espafia, alrededor de un 24% de los trabajadores consume una cantidad de alcohol que
es considerada de riesgo potencial para la salud fisica. Asi mismo, el consumo de alcohol y otras drogas son
responsables de mas del 30% de los accidentes laborales mortales.

Segun la OIT (Organizacién Internacional del Trabajo):

Entre los efectos negativos atribuibles al consumo de alcohol destacan: mayor absentismo laboral,
incremento de las bajas laborales, mayor tasa de accidentes (en una empresa donde el personal laboral
ingiere alcohol u otras drogas se puede duplicar oincluso triplicar).

Aproximadamente el 50% de las empresas espafiolas han tenido que enfrentarse en los Gltimos tiempos a
problemas derivados del consumo de alcohol por parte de sus trabajadores. Ante esta situacion,
consideramos que en todas las empresas deberian existir como medidas de salud laboral: programas de
prevencion en alcoholismo con un doble objetivo: por un lado el de sensibilizar a los trabajadores sobre los
riesgos especificos del uso inadecuado del alcohol en el ambito laboral, asi como de los factores de riesgo y de
proteccidn ante estos consumos; y por otro lado, con el objetivo de mejorar la productividad y el rendimiento
de los trabajadores de la empresa; y programas de ayuda al empleado en aquellos casos en los que se
detectase ya un problema de alcohol. Los costes de implementacion de estos programas serian mucho
menores que aquellos que generan los trabajadores que abusan o dependen del alcohol.

El objetivo de este manual es aportar a los trabajadores informacidn sobre los efectos nocivos del consumo
abusivo de alcohol y fomentar el consumo responsable en los mismos. Asi mismo, proporcionar a las
empresas una herramienta Util para la prevencién del alcoholismo en el entorno laboral.




2. ALCOHOL. EFECTOS Y RIESGOS EN EL ORGANISMO

2.1 Lo que debes saber acerca del alcohol

El alcohol es la sustancia psicoactiva mas consumida en nuestra
sociedad. Su consumo esta altamente normalizado y forma parte de
nuestra cultura, usosy costumbres.

Las diferentes bebidas alcohdlicas se diferencian por su grado de
alcohol, debido al proceso de elaboracion, pudiendo ser bebidas
fermentadas que estdn entre los 5 y los 15 grados y bebidas
destiladas que oscilan entre los 15y los 60 grados.

Las primeras se obtienen por medio de la fermentacién de cereales,
frutas o vegetales. La fermentacion es un proceso que utiliza levadura
o bacterias para modificar el azlcar de los alimentos y transformarla
enalcohol. Ejemplos de ellasson el vino, la cerveza o lasidra.

Por su parte, las bebidas destiladas son aquellas bebidas que se
obtienen al hervir una bebida fermentada. La destilacion es la
operacion de separar, mediante calor, los diferentes componentes
liquidos de una mezcla. Destacan entre otras el cofiac, el ron y el
whisky.

Se han descrito 4 etapas en el recorrido que el alcohol efectia en
nuestro organismo:

a. Absorcion: El alcohol ingerido en una bebida alcohdlica es
absorbido directamente en el aparato digestivo. La velocidad de
absorcion serd mayor silaingesta la hacemos con el estémago vacio o
silaacompanamos de bebidas gaseosas por ejemplo.

b. Distribucién: El alcohol se distribuye a través de la sangre a todos
los drganos y tejidos del cuerpo. El efecto del alcohol en el organismo
va a depender de su concentracidn en la sangre, lo que se conoce
como latasadealcoholemia.

c. Metabolizacion: Alrededor del 90% del alcohol absorbido es
metabolizado en el higado. La eliminacidn del mismo es lenta, se
estima que en el higado de una persona adulta puede metabolizar

aproximadamente 10 gramos de alcohol por hora, el equivalente a un
vaso devino o una cafia.

d. Eliminacion: el 10% del alcohol restante es eliminado
directamente através de la piel, del aire expiradoy la orina.

EL ALCOHOL EN EL ORGANISMO

COMO SE ABSORBE COMO SE ELIMINA
(1] 1)
El alcohol pasa ? El higado
por el tubo 2 Cerabro metaboliza el
digestivo hasta o b alcohola un
llegar al ritmo constante
estémago. Alli se
absorbe el 20% 9
del alcohol Los rifiones
ingerido | recolectan las
sustancias
resultantes que
son filtradas y
9 luego enviadas
Luego, en el alavejiga
intestino
delgado, se Hones Y 0
completa la Aqui se almacena
absorcién la orina, que
Rifiones es mas abundante
que la normal,
:’"etl';’:é:“ luego serd
9 eliminada
La sangre,
con alcohol, 0
circula por Una minina
el cuerpo parte se
yllegaal elimina por
cerebro. exhalacién

Fuente DR. LUIS ALBERTO KVITKO | MARKWALD, LAMADRID Y ASOCIADOS



2. ALCOHOL. EFECTOS Y RIESGOS EN EL ORGANISMO

El alcohol es una droga depresora del Sistema Nervioso Central que
inhibe progresivamente las funciones cerebrales. En cantidades
pequeias produce desinhibicion, euforia inicial, aumento de la
sociabilidad (porlo que a veces se confunde con un estimulante)..., en
cantidades mayores produce embotamiento, descoordinacion
motora, confusion mental, dificultad para hablar, para asociar ideas e
incluso en situaciones extremas (3gr.de alcohol / litro de sangre),
puede provocar el coma eincluso lamuerte.

Su consumo repetido produce tolerancia (necesidad de beber cada
vez mas cantidad para conseguir los mismos efectos) y dependencia,
deseo irresistible de consumir alcohol para obtener las sensaciones
que éste provoca (dependencia psicolégica) y para que el organismo
siga funcionando con normalidad (dependenciafisica).

Las consecuencias derivadas del consumo excesivo de alcohol
pueden producirse tanto a corto como a largo plazo.

A corto plazo, el abuso de alcohol conlleva los siguientes riesgos:

Se puede llegar a laintoxicacion etilica, que puede provocar un coma
einclusola muerte.

Favorece conductas de riesgo, ya que el alcohol desinhibe y, ademas,
provoca una falsa sensacion de seguridad. Por ello, esta relacionado
con:

¢ Accidentes de trafico.

¢ Accidentes laborales.

¢ Pricticas sexuales de riesgo: Enfermedades de transmision sexual y
embarazos no deseados.

¢ Violenciay actos vandalicos.

e Otras.

A largo plazo, el consumo excesivo de alcohol puede provocar
importantes problemas de salud, conflictos familiares y sociales.
Entre las numerosas patologias que nos podemos encontrar, estan:

2.2 Efectos y riesgos en el organismo

e Fisicas: Las relacionadas con problemas en el sistema respiratorio,
aparato digestivo, sistema musculo esquelético, sistema nervioso,
sistema circulatorio, aparato reproductor.
e Psicologicas: Embriaguez patoldgica, amnesia transitoria, “delirium
tremens”, alucinosis alcohdlica, trastornos del estado de animo,
trastornos de ansiedad, del suefio, sindrome de Wernike-Korsakov,
demencias, patologia dual.
e Socio-familiares: El consumo abusivo de alcohol esta relacionado
con problemas en el ambito familiar (discusiones, imposibilidad de
comunicacion, violencia doméstica), laboral (absentismo, accidentes
laborales, baja Efectos del consumo de alto riesgo
productividad,
despidos) o social
(deterioro en las
relaciones con los
compafieros y

Dependencia de alcohol
Pérdida de memoria

Agresividac, conduct irrarional
Discusicnes, vicloncia
Depresion. Nerviossmo

Cancer de gargants y boca
Debilidad del masculo cardiace
Insuficlencia cardiaca. Anemia
Alteraciones en & coapulacion

Resfriados ‘recuenies
Menor resistencia a las infacciones

amigos, problemas  iumento ce resgs e nesmonia e

judiciales,
accidentes de R ety
tréfico). Homiguecs &n los teds VAmitos Diarraa Malmuifricion

Entumecimiento. Colores nerviosas.
Inflamacian del pancreas

0 las hombres: pérdica de la
potendia senual

n las mujeres: riesgo de dar a luz
bebés con malformaciones. retraso
mental, o on bajo peso al nacer

Deilitamiento que conduce a caidas

Entumecimients y hormigueos en los
devus de us pies
Dolares nensosos

Organizacion Mundial

de la Salud, 2001
El consuma de alcohol de alto riesga puede corllevar problemas sociales, legales,
Efe ctos del meédicos, icos, leborales y econdmicos. También puede reducir tu expectativa
de alto riesgo. de vida y causar accidentes o muerte por conducir bebido.




2. ALCOHOL. EFECTOS Y RIESGOS EN EL ORGANISMO

2.2 Efectos y riesgos en el organismo

Una de las consecuencias mas graves del consumo excesivo de
alcohol es el desarrollo del alcoholismo o sindrome de dependencia
alcohdlica, una enfermedad crénica y progresiva que lleva a la
persona a un deterioro severo en los aspectos mas relevantes de su
vida personal, familiary social.

Se caracteriza por:

e Fuerte deseo o impulsoirresistible de consumir alcohol.

e Dificultad para controlar el consumo, ya sea para iniciarlo, para
terminarlo o para mantener un nivel de consumo determinado.

e Sintomas organicos del sindrome de abstinencia cuando se reduce
o cesaelconsumo.

e Tolerancia (necesidad de cantidades cada vez mayores para
conseguir los efectos deseados).

¢ Abandono progresivo de otras fuentes de placer y diversién, o
gran cantidad de tiempo ocupado en conseguir alcohol, consumirlo o
recuperarse de sus efectos.

e Persistencia en el consumo a pesar de conocer el perjuicio que le
ocasiona el alcohol. S

3. TIPOS DE CONSUMO Y AUTOEVALUACION

3.1 Consumo moderado, de riesgo o consumo dependiente

No todas las formas de consumir alcohol comportan los mismos
riesgos para la salud. Es necesario distinguir el consumo moderado
de bebidas alcohdlicas del consumo abusivo o de riesgo y del
consumo dependiente.

El consumo moderado hace referencia a un uso prudente del alcohol
que en ningun caso tendria consecuencias negativas para el
consumidor ni para su entorno. Seria la situacion opuesta a la
dependencia.

El consumo abusivo o de riesgo es aquel que supera los limites del
consumo prudente y que aumenta el riesgo de sufrir enfermedades,
accidentes, lesiones o trastornos mentales o del comportamiento. El
abuso puede llevar a la dependencia, pero puede existir abuso sin
que exista dependencia.

El consumo dependiente se define como una situacién de necesidad,
donde el alcohol juega un papel central en la vida de la persona. Se
caracteriza por la pérdida de libertad frente al alcohol, con dificultad
de controlar su consumo, asi como por la existencia de tolerancia y
sindrome de abstinencia.

A pesar todo ello de los problemas sociales, laborales, familiares y de
salud que el consumo de alcohol les estd ocasionando.

Para calcular cuanto alcohol consumimos, necesitamos saber la
cantidad de alcohol puro que contienen las bebidas que tomamos.

Para ello vamos a utilizar la Unidad de Bebida Estandar (UBE). Esta es
una forma consensuada de calcular los gramos de alcohol que has
consumido. En Espafial UBE=10gr. de alcohol puro.



3. TIPOS DE CONSUMO Y AUTOEVALUACION

3.1 Consumo moderado, de riesgo o consumo dependiente

Tipo de bebida Volumen N de UBE
Vino 1 vaso (100 cc) 1
1 litro 10 | Dia de la semana Cantidad en UBE diaria
Cerveza 1 cafia (200 cc) 1 Lunes
1 litro 5
Martes
Copas 1 carajillo (25 cc) 1 a4
1 copa (50 c¢) > Miércoles
1 c.ubata (50 cc) 2 lUeves
1 litro 40
La OMS recomienda no superar: I
Mujeres: Hombres: Sébado
17 UBE / semana 28 UBE / semana Domingo

2 UBE / dia 4 UBE / dia

Total semana

3.2 Cuestionario Cage

Ademas de autoevaluar el consumo de alcohol que cada uno hace utilizando el cdmputo de Unidades de Bebida semanales visto en el apartado
anterior, existen multiples cuestionarios especificos de diagndstico de problemas de alcohol.
A continuacién proponemos uno de los mas sencillos y fiables existentes en el mercado: el cuestionario Cage.

1. ¢Ha pensado en alguna ocasidon que tenia que reducir o dejar la bebida? sil] nol]

2. éLe han molestado las observaciones; de su familia, allegados, conocidos, acerca de sus habitos de bebida? si [ nol ]
3. éSe ha sentido alguna vez a disgusto o culpable, por su manera de beber? si ] nol]

4. ¢Alguna vez ha tenido que beber a primera hora de la maiana, para sentirse bien y empezar en forma el dia? sil ] nolJ

Se considera que una persona tiene problemas con el alcohol si ha respondido afirmativamente a un minimo de dos preguntas.
Sies asi debe empezar cuanto antes un tratamiento de deshabituacion/rehabilitacion.




4. MITOS Y REALIDADES SOBRE LOS EFECTOS DEL ALCOHOL

Son muchas las creencias populares que alaban los beneficios del alcohol, reflejando la gran aceptacion social de esta sustancia.

Veamosalgunasdeellas:

MITO: El alcohol es un estimulante
REALIDAD: El alcohol es un depresor del sistema nervioso.

MITO: El alcohol es bueno para el corazén
REALIDAD: El alcohol puede llegar a dafiar el corazén irreversiblemente.

MITO: El alcohol da fuerza, es un alimento
REALIDAD: El alcohol no tiene ningtin elemento nutritivo.

MITO: Las personas que s6lo beben cerveza no pueden llegar a ser
alcohélicas

REALIDAD: La cerveza, al igual que el vino y los licores o bebidas
destiladas, también contiene alcohol.

MITO: El alcohol aumenta el rendimiento sexual
REALIDAD: El alcohol aumenta el deseo pero inhibe el rendimiento.

MITO: El alcohol abre el apetito
REALIDAD: El alcohol quita el apetito.

MITO: Beber alcohol sélo los fines de semana no provoca daiio
REALIDAD: El dafio que provoca el alcohol depende principalmente de
la cantidad y del “patrén de consumo”, es decir, laforma en que se hace.

MITO: El alcohol quitalased
REALIDAD: El alcohol da mas sed porque deshidrata.

MITO: El alcohol quita la ansiedad y las penas
REALIDAD: El alcohol deprime el sistema nervioso y lo empeora todo.

MITO: Unafiestasin alcohol no es divertida
REALIDAD: Amenudo, el que bebe es precisamente el aguafiestas.

MITO: El alcoholismo es una enfermedad de gente adulta
REALIDAD: El alcoholismo es la dependencia del alcohol.

MITO: El alcohol te da energia
REALIDAD: Es un depresivo.

MITO: El alcohol ayuda aligary a hacer amigos
REALIDAD: Si te pasas puedes llegar a perder tus relaciones.

MITO: Un bafio de agua fria y una taza de café te ayuda a ponerte sobrio
REALIDAD: Nadate puede poner sobrio mas que el tiempo.

MITO: Ladroga es un problema social mas grande que el alcohol
REALIDAD: El alcohol es una droga.

MITO: El alcohdlico es un vicioso
REALIDAD: El alcohélico es un enfermo.

MITO: El alcohol quita el frio
REALIDAD: El alcohol baja la temperatura corporal.




5. ELALCOHOL Y EL MUNDO LABORAL

5.1 Factores de riesgo relacionados con el trabajo en el consumo de alcohol

Existen una serie de factores relacionados con las caracteristicas del
puesto de trabajo o con el ambiente laboral que pueden favorecer el
inicio y mantenimiento de un consumo abusivo de bebidas
alcohdlicas tanto durante el horario de trabajo como fuera de él.

Asientre las caracteristicas que pueden influir tendriamos:

¢ Trabajos a destajo

* Cargas excesivas o escasas de trabajo

¢ Tareas rutinariasy mondtonas

¢ Jornadas prolongadas

¢ Turnos de trabajo inadecuados

e Largas ausencias fuera de casa

e Compafieros consumidores

¢ Malas relaciones con los compafieros, subordinadosy jefes
® Excesiva competitividad

¢ Demasiadas responsabilidades

e Trabajos en los que por su particularidad el trabajador tiene un
acceso mas facil y habitual a las bebidas alcohdlicas: camareros,
barmanes, cocineros...

e Pautas sociales preestablecidas desde hace tiempo en
determinados sectores profesionales: fuerzas armadas, mundo
bohemio o artistico, marineros que pasan largo tiempo fuera de
casa...

e Reuniones de trabajo con un amplio grupo de personas que se
suelen acompanar de ingesta de sustancias alcohdlicas: vendedores,
agentes comerciales, hombres de negocios...

* Trabajos en los que se necesitan unas condiciones fisicas o psiquicas
de especial resistencia, como pueden ser las actividades que se
realizan a temperaturas extremas: metalurgia, siderurgia...; las que
se realizan a la intemperie o con toxicidad del medio ambiente
circundante, aquellas actividades donde el trabajador no tiene
horario fijo con continuas rotaciones horarias, o finalmente trabajos
donde se necesita un esfuerzo fisico mayor para su realizacién.

5.2 Repercusiones del consumo abusivo de alcohol en la empresa

El consumo abusivo de alcohol ocasiona multiples problemas en la
empresa ademas de asociarse a una disminucién del rendimiento y
la productividad enla misma.

La problematica mds habitual consiste en:

e Ausencia frecuente los dias después de fiesta o al menos lentitud,
torpezaeirregularidad en el trabajo.

e Retraso enlahoradellegada o adelanto de la horadesalida.

¢ Desapariciones frecuentes del puesto sin justificacion previa.

e Accidentes laborales leves pero frecuentes.

e Absentismo por pequefias enfermedades o sintomas: catarros,
gripes, problemas digestivos, dolores de cabeza, lumbalgias, etc.

e Cambio progresivo de actitud del sujeto considerado hasta
entonces como buen trabajador.

e Variaciones marcadas de humor, céleras, pérdidas del interés por
el trabajo.

¢ Relaciones conflictivas con compaierosy superiores.




6. DETECCION DE PROBLEMAS DE ALCOHOL

EN LA EMPRESA Y PROTOCOLO DE ACTUACION

6.1 Sintomas que orientan al diagnéstico de abuso de alcohol

Existen indicios de abuso de alcohol o dependencia del mismo.
El siguiente cuadro refleja sélo algunos de ellos:

INDICADORES DE CONSUMO DE ALCOHOL DE RIESGO

INDICADORES PSICOLOGICOS (SINTOMAS)
o Alteraciones del estado de animo, cambios bruscos de humor
¢ Olvidos y errores cada vez mas frecuentes

o |rritabilidad, intolerancia o actitudes agresivas crecientes
e Ansiedad, insomnio o depresion

INDICADORES FiSICOS (SINTOMAS)

¢ Aumento o disminucién de peso

* Problemas digestivos o gastrointestinales reiterados

« Sintomas fisicos (ojos enrojecidos, temblor de manos...)
e Alitosis (mal aliento)

e Ausencias del puesto frecuentes por consultas médicas por causas muy variadas
¢ Hipertension

* Lesiones frecuentes causadas por accidentes (trafico, laborales, domésticos...)

INDICADORES SOCIALES

¢ Problemas y conflictos familiares y sociales

¢ Problemas econémicos

* Abandono del autocuidado en la higiene, el arreglo personal, olor caracteristico...
e Conduccion descuidada o incluso temeraria

INDICADORES LABORALES

e Deterioro en las relaciones con compafieros y superiores

¢ Incumplimiento del horario laboral: impuntualidad, ausencias, salidas anticipadas...
¢ Absentismo frecuente e injustificado

* Bajas frecuentes

e Errores en el desempefio del trabajo o disminucidn de la calidad del mismo

Algunas sefiales de alarma también nos indican problemas para
controlar el consumo de alcohol y por lo tanto probabilidad de tener
una dependencia del mismo.

Seiales de alarma:

e Pide dinero alos compaferos o adelantos de sueldo con frecuencia.
* Despidos frecuentes.

e El bebedor hace alarde de que no se emborracha nunca, porque
“aguanta mucho el alcohol”.

e Suele beber rapido sus consumiciones alcohdlicas (a veces, de un
solo trago).

e A menudo intenta justificar su forma de beber: “yo controlo”, “lo
dejo cuando quiera”, “he tenido un mal dia en el trabajo”...

e Se ha metido mas de una vez en problemas después de beber
(peleas, accidentes de trafico...).

e En alguna que otra ocasidon ha intentado beber menos sin
conseguirlo.

e En mds de una ocasidn ha conducido un vehiculo o ha realizado
actividades peligrosas después de haber bebido bastante alcohol.

e Suele mentir sobre sus hdbitos de consumo de alcohol delante de
sus familiares o del médico.

® Poco a poco ha ido disminuyendo su interés o su rendimiento en
los estudios o el trabajo.

Estos son sdlo algunos indicadores que nos dicen que podemos estar
ante un trabajador con problemas de alcohol.



6. DETECCION DE PROBLEMAS DE ALCOHOL

EN LA EMPRESA Y PROTOCOLO DE ACTUACION

6.2 El papel de la empresa. Plan de actuacién en alcoholismo

Ninguna empresa, de cualquier actividad, puede permitirse el ignorar PLAN DE ACTUACION EN ALCOHOLISMO
el problema del alcoholismo, ya que el coste (tanto por falta de
productividad como gastos sanitarios) por una falta de 1. Objetivos:

planteamientos preventivos o de asistencia puede superar —Generales:
ampliamente, lo que hubiera costado implantar un Plan de actuacion e Preveniry reducir la accidentabilidad laboral.
enalcoholismo. * Mejorar la productividady la calidad del trabajo.

¢ Reducir el absentismo.
Este Plan de actuacidon pensamos que debe reunir una serie de

principios: —Especificos:

e Debe ser consensuado por la gerencia y los representantes ® Prevencion del consumo de alcohol.

sindicales. e Informacién, asesoramiento y tratamiento a los trabajadores
® Debe ser accesible y de aplicacion para todos los estamentos afectados por un problema de alcohol.

laborales. e Reinsercion laboral de los trabajadores.

e Debe ser confidencial, manteniendo la reserva para cada e Fomento de laimplicacion de todos los sectores de laempresa en el
trabajador afectado. Plan (Direccidn, sindicatos y trabajadores).

e Debe ser un programa integrado dentro de la politica de salud de la

empresa, con la posibilidad de utilizacién de los recursos externos. Todos los trabajadores de laempresa.

¢ Debe ser flexible e individualizado segun las caracteristicas de los
trabajadores y de la propia empresa, para ser capaz de tratar cada m

caso en particular. -Internos:

® Debe cubrir desde la prevencién alareinsercion. * Personal socio sanitario de laempresasilo hubiera.
* Mandos.

Proponemos el siguiente Plan de actuacion en alcoholismo. * Representantes sindicales.
- Externos:

® Recursos socio sanitarios de la zona.
¢ Centros y asociaciones especializadas en prevencidn y tratamiento
delalcoholismo.




6. DETECCION DE PROBLEMAS DE ALCOHOL

EN LA EMPRESA Y PROTOCOLO DE ACTUACION

6.2 El papel de la empresa. Plan de actuacién en alcoholismo

4. Programas de actuacion: é)

—Programa de prevencion:

Serealizard atravésde:

e Campaiias de sensibilizaciéon e informacion: Dirigidas a toda la
empresa y con el objetivo de concienciar e informar sobre los
problemas que ocasiona el consumo de alcohol.

Se utilizaran para ello carteles, tablones de anuncios, o material
impreso o audiovisual de alerta o de educacion socio sanitaria.

e De formacion para mandos y representantes sindicales:
Formacién basica sobre alcohol y los problemas derivados de su uso
inadecuado con el fin de dotar a este colectivo de las habilidades
necesarias para su colaboracién en el desarrollo del Plan.

—Programa de Atencion y Reinsercion Laboral:
Incluye identificacién de trabajadores con problemas de alcohol,
evaluacidn del caso particular y actuaciones a seguir en los aspectos
laborales y de salud. Entre las actuaciones a seguir estarian la
informacidn, orientacion y derivacidn por parte de la empresa a los
recursos socio sanitarios de la zona.




7. RAZONES Y PAUTAS PARA UN CONSUMO RESPONSABLE

RAZONES

Existen numerosas razones por las que se recomienda moderar el consumo de alcohol. La fundamental es una cuestion de salud: sihacemos un
consumo responsable de bebidas alcohdlicas nunca llegaremos a tener problemas con el alcohol. La moderacion es el camino opuesto a la

dependencia. A continuacidn exponemos sélo algunas de ellas:

)
*Viviras mas tiempo R TN
(probablemente entre cinco y diez afios mas).1 /\ )
e
*Estards mas feliz. —~
*Ahorrards dinero. k
*Mejoraran tus relaciones.
eLogrards mas metas en la vida.
*Tendras mas probabilidades de llegar a una edad avanzada

sin dafos prematuros en el cerebro.
Te sera mas facil mantener tu peso ideal (las bebidas

alcohdlicas contienen muchas calorias).

*Tendras menos posibilidades de morir de una enfermedad

*Dormiras mejor. (\Oq[%
*Te mantendras joven mas tiempo.
«Seras mejor en tu trabajo.

crénica o de cancer.

*Seras menos propenso a tener problemas con la policia.

+Se reducird drasticamente la posibilidad de morir por una
enfermedad hepdtica (unas 12 veces menos).

*Serd menos probable que mueras en un accidente de coche
(aproximadamente tres veces menos).

«Si eres un hombre, probablemente mejorara tu rendimiento sexual.

«Si eres mujer, existiran menos posibilidades de tener unembarazo
no deseado.

«Si eres mujer, habra menos oportunidades de que tu hijo o hija
sufra dafios durante el embarazo.

eLos demads te respetaran mas.

*Seras menos propenso a estar deprimido/a y cometer suicidio
(probablemente seis veces menos).

*Otras

Fuente: Guia “Con el alcohol, el que se arriesga pierde”. Comisiones obreras de Canarias.

Si después de leer estas razones, consideras que merece la pena moderar o reducir tu consumo de bebidas alcohdlicas, aqui te sugerimos
algunas pautas y te recordamos el lema de la Organizacién Mundial de la Salud (OMS):

“Alcohol, cuanto menos, mejor”.




7. RAZONES Y PAUTAS PARA UN CONSUMO RESPONSABLE

PAUTAS

e Si bebes, hazlo despacio, con tragos cortos y espaciando tus
consumiciones: disfrutaras mas de ellas.

e Aprende a degustar las bebidas, disfrutando del sabor.

e Si tienes sed, no tomes bebidas alcohdlicas, sino agua u otro
refresco. Recuerda que el alcohol deshidrata y te dard mas sed.

e Come algo, antes de beber, aunque la cantidad de alcohol que
vayas a ingerir sea la misma, la velocidad de absorcién por el

aparato digestivo y su paso ala sangre sera mas lento.

e No bebas por costumbre. No participes en rondas. No bebas
alcohol simplemente porque te invitan.

e Si sales “de copas” y decides beber, alterna zumos, refrescos y
“bebidas sin” entre las bebidas alcohdlicas.

e Beber es una opcién, no una obligacidn. Tu decides, cuando,
cuantoy qué vas abeber. No dejes que otros lo hagan por ti.

¢ Sibebes, hazlo ocasionalmente y de forma moderada.

e No incites a beber alcohol a los que no desean hacerlo. Ellos
también tienen derecho a elegir.

e Evita el consumo de bebidas alcohdlicas antes de ir a trabajar o
durante las comidas, sivuelves a tu puesto de trabajo.

e El Unico consumo responsable si vas a conducir es 0 alcohol.
Recuerda que pones en peligro tu vida, la de tus acompanantes y la
de otros usuarios de lavia.
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