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HoY Me LO

VoY A PASAR ) ;QUE PLAN TIENES?

BieN...
B -Si bebes, pi ;1
... METOR NO ME » PIensa qué tienes que hacer despya I
LE/O MUCHA PASTA ten an cuenta que puede haber resaca, espues o el dia siguiente y
' -Si no hebes, mantén tu decision a lo largo de la noche.

-Mércate unos limites de horario, de dinero... Cumplirlos evita fiarse
demasiado.

-Ten muy presente si ir i : _
esta noche, vas a conducir ti, o quien va a "pillar” el coche

-Si no conduces busca alternativas antes de encontrarte en un apuro
{transporte publico, a pata...}




en cuenta las cantidades que se hehen en estos juegos pues es mas
facil pasarse.

REGULA TU CONSY 0
. .
..’ CAM?E(SN -En el pub, bar, tasca...o antes de la disco son habituales los juegos de
] ﬁ competencia con las hebidas (juego de la moneda, beber de un solo trago...).Ten
P 5.

i

-Si bebes, hazlo | esté ]
a5 meselas de grados y tipos de alcohol il con el estémago lleno, As; se

inritan menns las paredes del estmago y no suhe 1
. ' s del g sube tan
hacen qu’e t estqmago Se resienta y que te encuentres deprisa a la cabeza,
peor el dia despugs.

No olvides; sj o quieres, no tignes Porque heher

Pezar a heher antes,
€ sea farga,




COMO NOS VENDEN LA MOTO

.Sé critico y reflexivo con la puhlinidad.

.S| BEBES, HAZLO DESPACIO. Behiendo mucho y Ien
poco tiempo saturamos |a capacidad del cuerpo de asimilar
|a behida y nos arriesgamos a que nos siente mal.

-EVITA EL GARRAFON. Los efectos del alcohol
dependen de la cantidad y de la calidad. L2 adulteracion
i bebidas alcohdlicas y el ficor de muy baja calidad producen

malestar y mayor resaca. Sé selectivo, 2 nadie le gusta que
le den “gato por lighre",

-Si eres de los que se lian con facilidad, nuedes pasa

de algunas rondas, ghegic hebidas de baja graduacion o alternar
bebidas alcahtlicas con no aleohihcas.
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EXALTACION DE LA AMISTAD

-El alcohol te puede hacer sentir menos cortado, mas lanzado,
provocar euforia...No e qus potencic e simpatia , sino que actia
como disolvente momentaneo de las represiones, autocriticas
y del autocontrol. En una palabra: puede desinhibir,



UANDO NOS PASAMOS

-Si se continua hebiendo, pueden aparecer muestras de

agresividad, desorientacion, cambios exageradns de humor
estado de somnolencia y vomitos,...

-En algunas personas, el alcohol puede producir irritabilidad,
agresividad y esto puede desembocar en peleas.Si eres de
éstos plantéate si sales a divertirte o a cortar el rollo a la pefia.

-Hay actitudes frente a la hehida que pueden dejarte
K.0. Puede que con ellg prin

guen tus colegas y termine

Para elfos también la fiesta o se j amargues {tienen que cuidarre

acompaiiarte,..)

-La bebida puede aumentar el deseo sexual o facilitar
una relacion con algin desconocido. Respeta las DE LIGOTEOQ

decisiones de los demas: es posible que haya
arrepentimientos o que intimides a la otra persona.

“e' "lo /] Ias () aclo"es
pllede dlf]cuna
r '
Sexuﬂ'es p Uilf:] 1as e erece| ﬁ 1, SGHHHI?CI& )

ientes
-Cuando bebemos somos Menos conscie
de los riesgos (embarazos no deseados, enfermedades
de transmisidn sexual y el VIH) y 'Ie podemos dar
menos importancia al condon.

"Usa el condsin, pasatelo bien antes, durante y despugs”,



-Si al,
N CO:::;S ;u:‘ lwlmnf respeta sus decisipnes (en especial fa
or), de la misma Mmanera tampogyg te dejes liar, S

CUANDO NO SE DEBE BEBER

-MUJERES EMBARAZADAS (o0 que crean que pueden estario).
Si se hebe, el feto recibe la misma proporcion de alcohol que la
madre, ya que pasa por medio de laplacentaala 'san,gr.e fetal. £l fetoes
especialmente sensible a la accion de esta susl,anc_m 16xica que puede
producirle malformaciones fisicas y psiquicas.

-CUANDO SE TOMAN CIERTOS MEDICAMENTOS {antibicticas,
somniferos o antidepresivus,...), mezelar los medicamentos con
alcohol, puede aumentar peligrosamente algunos de

sus efectos y entorpecer el tratamiento.

-QUIEN CONDUCE.

-CUANDO NO TE APETEZCA. Cuando no quieres.
ZTRABAJANDO O ESTUDIANDO



-El ah?ohol produce una falsa sensacion de seguridad. Behiendo, tu
capacidad de conduceion se ve afectada. Tu cabeza piensa que puede
¢:om‘iucuT pero tu cuerpo en realidad no responde igual {/os rcfl gjos,
las distanicias, la velocidad y el rigsgo).

-,CON QUE CANTIDAD DE ALCOHOL NO DEBERIA CONDUCIR?

La ley penaliza la conduccion 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 cubiata puedes estar ya por encima de 0,5). Estas tasas
disminuyen en conductores noveles y profesionales.

s el coche existen alternativas para evitarte

_§i has bebido y lleva
problemas




LUNSEJUS PARA LA RESACA

LA UNICA FORMA DE TERMINAR UNA
RESACA ES DESCANSANDO. El cuerpo
necesita su tiempo para limpiar la sangre y
metaholizar el alcohol.

-UNA DUCHA FRIA O UN CAFE PUEDEN ALIVIAR LOS SINTOMAS pero no

acabaran con la resaca.

-BEBE MUCHO LiQUIDO. £l alcohol actda como un dinrético produciendo un desequilibria

en el nivel de liquidos del cuierpo. La sed que sentimos después de una borrachera
es una seiial de aviso para restituir el nivel de liquidos.

E£BER DESPUES DE UNA BORRACHERA.

iNIMO SINB .
-PASA 72h COMO MINIM i p—

Un periodo de abstinencia es la mejor forma de recy

AMINESIA Y JURAMIENTOS POSTERIORES

-Es posible que no te acuerdes de lo qué hiciste durante
1a noche, o que Le arrepientas de 1o past.

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



RA 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 alcohol es la droga mas usada en O
; cidente, y d
miles de ajios. Aunque es Je y desde hace

la condueta, el juicio,
gran poder adictivo, com
higado, estomago, corazoé

gal y socialmente aceptada, modifica
la percepeion y el estado animico. Tiene un
porta riesgos de salud graves (eerebro,

6n...), problem i .
agresividad, problemas sociales, de relacién y

BEBEN, BEBEMOS...LO N(-Jﬂl\.IIAL.
Es esta normalidad un limite impr _
desemhoca en sorpresas desagradables. A vecei , ;;:ndt;::eues
Icohol aungque no te

cuenta, puedes depender del a _ ote s

i flictivo o marginal. | cons!
con la imagen del borracho con o

ines de semana es tambien

ivo de alcohol durante los fines ser !
::::\Z“:ie alcoholismo, como el hehber a diario. (El queno sabe salir de
fiesta sin ponerse a gusta, € también dependiente de esta droga ).

eciso que, cada vez mas,

;JQUE SIGNIFICA SER DEPENDIENTE AL ALCOHOL?

Podemos decir que una persona depende del alcohol cuando es
incapaz de no beber, atingue se lo proponga. La enfermedad
alcohdlica 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 condueta, las relaciones con los demas,
el trabajo y la economia.



AN Y LUNINUL

Es un colectivo de personas que, independientemente de si consumen o no, se
sienten preocupadas por el uso de drogas en espacios lddicos de jovenes. Al
estar implicados en la propia escena de diversion, ofrecemos informacion veraz
y objetiva sobre drogas, con el fin de disminuir los riesgos del consumo.

www.energycontrol.org

energycontrol@abd-0ng.org




