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Un manual para los que
alcohol y para los

qLIE

Algunas
personas no d
hacen ¢ esean consumir al :
on mayor o mir alcohol, mientr
e pequef): . menor frecuencia e intensidad. P as que otras lo
o folleto, y con &l pretendemos que gEHIggFotras
ue:

dir sobre el consumo de alcohol:
resariales y las
educiendo al minimo

|a hora de deci
ecuencias, los intereses emp

ta, la forma de consumirlo

o Estés informado a
sus efectos y cons
tacticas para su ven

su dafo, etc.
er alcohol con

se relaciona tu forma de beb
con tus

o)
ortancia, €s decir,

o Seas consciente de coOm
le das mas imp!

aquellas cosas a las que
valores.

problemético para ti, para tus
S Casos.

consumo es

o |dentifiques cuando un
liares, y qué hacer en esto

amigos o para tus fami




Un poco de

ara
EmMpeZzar F

El alcohol es probablemente la droga que mas conocemos,
y la mas consumida en nuestro pais. Es también la que ES
problemas sociales y sanitarios causa (violencia, accidentes,
malos tratos, problemas familiares y de salud).

Mu
cha gente consume alcohol

de ,a pob’a .,
cié
embargo, ung ¢

Es un depresor del Sistema
Nervioso Central, es decir, ralentiza,
adormece, relaja su funcionamiento.
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del consumo de dlcohol

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, desinhibicién, relajacion, dificultades para hablar y asociar
ideas, torpeza manual, descoordinacién corporal, mareos, vomitos,
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 que acaben
en violencia, de fracaso escolar y de embarazos no deseados.

El at?gso de alcohol se relaciona con: tlcera gastroduodenal, cirrosi
hepatica, g§§tritis, O problemas de corazén. Por otro lado p;oduf:)zls
u'n‘a afectacion del cerebro que puede provocar pérdida d’e memori
dificultades cognitivas, e incluso Ia denominada “demencia alcohérlliac’a”

0% de los bebedores de
de ellos,

Se sabe que alrededor de un 1 )¢
alcohol desarrollaran una adiccion a esta droga y,

4 A inici mo.
el 4% lo haran a los 5 ahos del inicio del consu
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Dicen qQue 3 los salo
os interesa el alcohol

| consumo,

e que solo 0S interesa e
alcohol, vivir bien sin preocuparos

Hay quien dic
las drogas, €l
por nada...




e Sin emb
a
contrario rgo, los (lti
- En IMos estudi
0s diCe
nlo

n Xl
Spanoles es-,o que mas valors;
: ais

los jovenes e

nal: cuidar

ar perso
oenel
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yuestra salud, tener éxit
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a libertad.
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La amistad, o

La defensa del



eTu qué upinas?, ¥
¢cuiles son tus .

3 na de
Sefiala con una X cuanto valoras cadau
estas cosas:

Bienestar personal

Bastante

L Famiia® ' . Bl P b S

Amistad
Lbetad = 0 4 mE o B

Medio ambiente - -

iEstupem:lu! Ahora te ofrecemos un pequeﬁu

En las paginas siguientes hablaremos acerca de qué puede suceder con
estos valores cuando bebes alcohol, segin cémo sea tu forma de hacerlo.
Te proponemos que, teniendo en cuenta las respuestas que has sefalado,
revises tu forma de comportarte (o la de'tus amigos o familiares) cuando
consumes bebidas alcohélicas.



[onsumo moderado/3buso




L{QUE TALTE FUE
CON ALBERTO,
VA, LOGRASTE
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5i vas a beber..
-4 ademas te interesz

..fen en cuenta que:

En los ultimos anos, aproximadamente una tercera parte de las victimas
mortales en accidentes en carreteras espaiiolas presentan una tasa de
alcohol en sangre superior a 0,3 gramos por litro. Y éstas solo son las
personas fallecidas, pero, ;qué pasa con el resto de los accidentados?,
jcuantos heridos, personas con discapacidad, etc., lo han sido a cdusa
del abuso o del consumo de alcohol en circunstancias en las que,
simplemente, no debe consumirsenada de alcohol?

y

E alcoho d Culta Ia ereccio v |a eyacu a(:l(’) a Ut) cacio a” na
dlS“ luye e gOCe y a ]tel 'Sldad del (o] gaS Oy ‘

Ademas, un numero 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 preslervativo).

F



éLamo evaluar con ‘el alcohol?
iilontesta estas preguntast

;Gastas una proporcion muy importante de tu dinero
disponible en alcohol u otras drogas?

¢Consumes alcohol en | ivi
as actividades i
| 2 ] que sueles hacer? 8%

¢ Has abandonado alguna aficion saludable, y en su
lugar pasas mas tiempo bebiendo o consumiendo

otras drogas?

n g,Tu_s amigos y/o tu pareja suelen consumir alcohol
habitualmente?

F

ﬂ ¢le has sentido incapaz de parar de beber alguna vez?

- : .

A
“ ¢ Consumes alcohol en casa?



n ¢ Te has emborrachado alguna vez o has tenido algin

efecto negativo por el consumo de alcohol (bajada de
tension, vémitos,...?

n ¢Te has metido en lios o te has comportado de forma
violenta debido al consumo de alcohol?

a ¢Te has planteado alguna vez que tienes que dejarlo?

a
m ¢, Has necesitado tomar una Cops para enfrentarte
ciertas situaciones o problemas?

m ¢Te has preocupado alguna vez por tu forma de beber?

¢Te cuesta divertirte si no bebes o no consumes
otras drogas?

iiiReflexiona sobre ’tus
respuestas y plantéate tu

Recuerda que cualquier

jn €CoONsuUmMo en menores de
relacion con el alcohol!!!

edad se considera de riesgo.




5i vas a beber..

Yy ademas te interesa

.fen en cuenta que:

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

... llegas a casa habiendo bebido alcohol?

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

- te tiene queira b
; uscar tu famili
después de haber bebido alcohollfl)el porque te encuentras mal



Alcohol y familia...







Imaginate que eres padre/madre:

¢Qqué harias ta sj yn dia tu hijo Ile
a
borracho a casa? : °

ma por beber alcohol o llegas a casa

j incero
con sintomas de haber bebido, lo mejor es quﬁeszzzcs;r:;es yyque
idas disculpas (todos cometemq; errores), qd o
e uiente hables con tu familia. Entre todos, Sfess
a:\i?n?'greis una solucion a la situacion jPara eso esta la a !
e

Si un dia tienes algun proble

Por otro lado, ¢sabes cuantos problemas familiares ocasiona el
alcohol? ; Te ha supuesto algin problema a ti o a tu familia?

ssgttjgnguehcopocgs a algun familiar o g alguien conocido
0 Ra tenido problemas con el alcoh
‘ ( ol, ya sea por
csj:;gzgzzmlgog hagltual O por haber tenido algun problgma
€ haber bebido. .. Investiga qué pr.
‘ . (o]o]]
Ocasionado estg situacion en sy familig. e






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

ten en cuents que:

, Real
éad mente crees que ayudas a un amigo que se emborracha
avez que sale, cuando “le ries las gracias”?

i as rei e ea oportuno

i 4s reirte con él cuando s .

& realme;ﬁé §res i anjig(:; Scibéarndo han bebido de mas y sobran ‘las
sabras decir a tus amigo ! | . o

i racias”. De otra manera, lo que estaras haC|’endo es lncremée\;\ta o

groblemé le haras creer qué bebiendo es mas grgcuoso ym

para los demas. Esto es un flaco favor ¢no crees:

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!

Y sies j
e ele; Ir:zfo'na gs tu pareja, permanece atento y ipon los limites!
ol sois tres, y jlas parejas de tres suelen terminar. mall



moto O
un amigo pretende cogqer una
uand%e haber bebido alcohol?

¢, Qué haces cual
un coche despues

Si un amigo que ha bebido pretende conducir esperamos
que lo tengas claro y no subas con €l, seguro que cree que
controla, pero... jjjes un amigol!!l, ;no vas a hacer algo?

i ando
Te proponemos algunas ideas para cu
salgas con tus amigos:

Cada vez que salgais en coche o mot

0, que conduzca alguien
que no beba alcohol.

i omo
Utilizad medios de transporte colectivo ¢
el bus, el metro, el taxi...

O “ y
Proponed a vuestros familiares o amigos “‘ﬂ- . I

que os vayan a buscar.



OME, NO VAlYRS MUY DEFRISA,
| QUE NO LLEVO CASCO..




r haber bebido
., no le dejéis nunca sole'o con

gente que no conozcais.

Si un amigo esta mal po
demasiado..

Si vomita, incli
a, inclinadlo haci
acia
que no se ahogue. adelante para

Intentad que no se duerma



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

Decid si
el tipo djzg]g(riea')? g'ule Ea tomado, la cantidad
| la am /
drogas. Comuni ezclado con otr
2> ~omunicad también si as
medicacié si toma alqun ti
Koy, lClon. De esta manera, los médicgo n tipo Eje
rle de la forma mas adecuada S podran






Si vas a beber..

-4 ademas te interes3
..TBn en cuenta que:

Hay personas o colectivos que han conseguido gue el consumo de alcohol
(o de lo que significa

aparezca como un elemento de la cultura juvenil
“ser joven”) y asocian el alcohol al tiempo libre como si no fuese posible

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

" Laideade libertad ha sido es

i

¢Por qué piensa
i S que
miles d gastan tanto
&Realmeenfturos °n Publicidad? ’ y. por Gitimo, St ﬁn&ersopa :
no TUVieraneC(;;ees_dque lo harian sj désarro\\a una depen(é;hc;czja(;a &
acidad de infly; - ene capacida
e . i misma?, (€S libre?...

decidir por S

r'uSJestra decisién de beber?
¢S0Mos tan lipreg para de.cidir’?







2i te'EStig Planteandg beber

-4y ademas te interesa
=

-.TEn Bn cuents Que:

¢ Cuidamos el medio ambiente cuando bebemos?

»y
”

Probaplemente dices que te interesa el medio
¢Has visto como queda el cam
alcohol? 4 Y un parque?
estado de botellon?

i ambiente pero. ..
: po después de una fiesta con
¢Y una calle o una plaza donde se ha

ecogida de
do los turnos de ¢ ;
En algunos lugares se van rotan . jaqui

i oYy..
los desperdicios entre distintas persqnas del grupo 'y
no ha pasado nada! No es una mala idea.



mas..

ol no sufriras los

Y und

Esta claro que si no bebes alcoh
posibles danos de esta sustancia.

Si'lo haces, procura seguir estos consejos:

No mezcles distintos tipos de

bebi af Nunc .
bidas alcohdlicas, Y menos a bebas si vas 4 conducir o

con otras drogas @ manejar maqui ,

pac. quinas peligrosas,
Bertie desgaglo ('iomabtrs%os mas No bebas como medio para
cortos) y bebe otras bebidas no superar dificultades o enfrentarte

alcohdlicas entre un consumo y otro. 4 roplemas o discusiones.

Come algo cuando bebas alcohol.

Ingiere sélo bebidas de cuya
composicion estés seguro

No' bebgs Si estds embarazada, jcuidado con el garrafén!
Y sl estas con alguien que lo
esté, apdyala par :

) a no consum B ;
alcohol. I No bebas si tienes algun

problema de salud que

No bebas alcohol si eres menor pudiera agrgvars’e con el
de 18 afos o0 no dejes beber a alcohol, 0 Si estas tomando
menores de esta edad. algun medicamento.



Bebe despa:iu...







Enfonces..

.. U OB QUE vas cuando
bebes alcohol?

Ahora ya has analizad

0 como puede influir tu consumo de
alcohol en algunas co

Sas que valoras.

isie a.
Consumir ©-no y cOmo hacerlo es una deglsmnalt;}/es
P(ce)ro decide siempre respetando tus propios v )

Es una cuestién de principios, de que sepas qué es lo
realmente importante para ti.

La dltima palabra la fiengs" .

g

Mas informacion:

www.pnsd.ma:.es




 § para gl final te dEjamus
con un

Abro los ojos despacio sin saber quién soy, estoy tumbado
en el suelo me arde el pecho y la barriga,

No recuerdo apenas el fiestén que se ha montado pero al
parecer he vomitado y me he manchado las Adidas.

Recuerdo que no faltaban las pibas ni el ambiente y la
verdad es que con unas cuantas copas voy caliente.

Claro que a la hora de beber nadie me ganay ya sé que las
damas saben que yo soy el mas valiente.

A veces las cosas no salen bien pero es normal,
Tengo tiempo y aguante de sobra, atin soy un (GEVER

Presumo de mafianas de resaca, de las noches de jarana y
de los fines de semana de pedal.



La noche nunca acaba, vivo en un constante suefo,
Y si mis compis nNo quieren beber mas, peor para ellos : -y
Yo me quedo hasta la mahana siguiente con quiemqtzg g
Alternando algo de alcohol que queme este cuerpo sin duefo.
Despierto mil marfianas entre vémitos y lagrimas, o
A veces incluso con heridas y con marcas en la piel.
No me importa lo que vayan a decir mis padres,
Mi vieja esta locay mi viejo tan solo piensa en él.

Pero ya hi las chicas quieren verme, no puedo estar sobrio,
No puedo poner mas atencion en los estudios.
Vivo serio entre disturbios sin sentido ni razon, o

Y sin criterio vago solo hacia ninguna direccion...

B g
runo Diaz de Carballo Pérez

=
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