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El consum ocasional d’alcohol, al
principi de prendre’l, pot produir una
falsa sensacid d’energia, d’absencia de
por, que s’associa a ser més
imprudents. Per aixo, I'alcohol és la
causa del 40% dels accidents de transit
I del 66% dels accidents laborals. Si
continuem bevent fa que ens sentim
mes tristos i xafats.

Si es pren d’una manera habitual, cada vegada es neces-
sita beure més per tenir els mateixos efectes fins arribar
un punt en que es necessita beure per trobar-se bé. Quan
passa aixo0 és perqué patim dependéncia a I'alcohol. A
més, beure durant molt de temps pot causar cirrosi, Gl-
ceres d’estomac, hipertensio, infarts, demencia, deliri...
També pot alterar la relacié amb la familia (amenaces,
maltractaments,..), 0 a la feina (conflictes amb els com-
panys, accidents).

Hi ha algun consum d’alcohol segur?

No hi ha cap consum d’alcohol segur, depén de la sensi-
bilitat i d’altres circumstancies que pugui tenir la perso-
na. Segueix vigent la recomanacié de I'Organitzacié

Mundial de la Salut “Alcohol: Com menys millor”.

Qui no hauria de beure? En quines situa-
cions?

» Els menors de 18 anys, ja que encara estan en fase de
creixement.
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El consum d’alcohol ™

» Les dones embarassades.
» Qualsevol persona que prengui medicaments.

» Persones amb alguna malaltia que desaconselli el con-
sum (inflamaci6 del fetge,...)

» Quan es condueixin vehicles, es practiquin esports i/o
es manipulin maquines o objectes perillosos.

Quan és un problema?

» Si s'utilitza regularment per relaxar-se, per evitar la
tristor, I'ansietat...

» Quan no es pot deixar de beure un cop s’ha comengat.
» Si s’ha intentat beure menys sense aconseguir-ho.

» Si la persona disminueix I'interes o rendiment en els
estudis o la feina.

» Quan es menteix sobre el consum a la familia, amics
0 metge.

On puc demanar ajuda?

Cal parlar amb la familia i/o amics. També amb el metge
i/o0 la infermera del seu centre de salut per intentar trobar
la millor solucid.

Que és l'alcoholémia?

Es la quantitat d’alcohol per litre de sang expressada
en grams. La legislacio espanyola estableix com a quan-
titat maxima permesa 0,5 gr per litre en sang en els con-
ductors no professionals (unes 2-3 cerveses), 0 0,25
magrs/l en aire espirat.

Una consumicio de cervesa, vi o

2 % | cava correspon a una UBE, mentre
que una consumicié de destil-lats
a2 (whisky, brandy, anis, ginebra) conté

dos UBE. Els limits raonables cal
situar-los per sota de 4 UBE
diaries pels homes i 2 UBE

per les dones.

El consum d’alcohol

Pots trobar més fulls a la nostra web: WWW.CamfiC.OI’g
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El consumo ocasional de alcohol, al
poco de tomarlo, puede producir una
falsa sensacion de energia, de ausencia
de miedo, que se asocia a ser mas
imprudentes. Por eso, el alcohol es la
causa del 40% de los accidentes de
trafico y del 66% de los accidentes
laborales. Si seguimos bebiendo, al
cabo de un rato, hace que nos
sintamos mas tristes y decaidos.

Si se toma de una manera habitual, cada vez se necesita
beber més para tener los mismos efectos hasta llegar

a un punto en que se necesita beber para encontrarse
bien. Cuando pasa esto es porque sufrimos una depen-
dencia al alcohol. Ademas, beber durante mucho tiempo
puede causar cirrosis, Ulceras de estdmago, hipertension,
infartos, demencia, delirio... También puede alterar la

relacion con la familia (amenazas, malos tratos,..), 0 en
el trabajo (conflictos con los compafieros, accidentes).

¢Hay algun consumo de alcohol seguro?

No hay ningun consumo de alcohol seguro, depende de
la sensibilidad y de otras circunstancias que pueda tener
la persona. Sigue vigente la recomendacion de la
Organizacion Mundial de la Salud “Alcohol: Cuanto
menos mejor”.

¢Quién no deberia beber? ¢En qué situa-
ciones?

» Los menores de 18 afos. Ya que aln estan en fase de
crecimiento.

Autores: Grupo de Alcohol

Comité Editorial: Lurdes Alonso y Jordi Monedero; Vocalia
Comunicacion
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El consumo de alcohol ™

» Las mujeres embarazadas.
» Cualquier persona que tome medicamentos.

» Personas con alguna enfermedad que desaconseje el
consumo (inflamacidn del higado,...).

» Cuando se conducen vehiculos, se practiquen deportes
y/o se manipulen maquinas u objetos peligrosos.

¢Cuando es un problema?

» Si se utiliza regularmente para relajarse, para evitar
la tristeza, la ansiedad...

» Cuando no se puede dejar de beber una vez que se
ha empezado.

» Si se ha intentado beber menos sin conseguirlo.

» Si la persona disminuye el interés o rendimiento en
los estudios o el trabajo.

» Cuando se miente sobre el consumo a la familia, ami-
gos o al médico.

¢Doénde puedo pedir ayuda?

Hay que hablar con la familia y/o amigos. También con
su médico y/o la enfermera de su centro para intentar
encontrar la mejor solucion.

¢Qué es la alcoholemia?

Es la cantidad de alcohol por litro de sangre expresada
en gramos. La legislacion espafiola establece como can-
tidad méxima permitida 0,5 gr. por litro en sangre en
los conductores no profesionales (unas 2-3 cervezas),
0 0,25 mgrs/l en aire espirado.

Una consumicion de cervesa, vino o

£ 5 Cf | cava corresponde a una UBE, mientras
que una consumicion de destilados
L. (whisky, brandy, anis, ginebra) contiene
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=

dos UBE. Los limites razonables hay que
situarlos por debajo de 4 UBE

diarias para los hombres y 2 UBE

para las mujeres.

El consumo de alcohol

Puedes encontrar mas hojas en nuestra web: WWW.CamfiC.OFQ
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