1 TOMO MAP DE UNA COPA PEGUDAT..

(Uva cope eouvile 2 w "cabeta’, uv whisky, dos vives o dos cerveras)

NUMERD DE EFECTOS SOBRE LA SALUD
COPAS Y EL COMPORTAMIENTO (*)

TIEMPO QUE
DEBES ESPERAR

PARA CONDUCIR
VEHICULOS

[gramos de
alcohol etilico)

Se infravalora el efecto del
DOS COPAS  alcohol sobre la capacidad de De 2 a 3 horas

28 grs. etanol  rendimiento.
Se supera el limite del nivel
de alcoholemia permitido para
conducir:
0'S por litro de sangre.

FRa Aumento del sentimiento de N
TRES COPAS euforia y falsa seguridad en si De 3 a 4 horas
42 grs. etanol  mismo.

Disminuye el sentido de la
CUATRO COPAS responsabilidad E.r aumenta las
56 grs. etanol conductas impulsivas.
El consumo diario de esta De 4 3 5 horas
cantidad durante mas de un
ano favorece la dependencia
al alcohol.

. __ Se presentan problemas serios
CINCO COPAS de coondinacion de movimientos De 5 a 6 horas
70 grs. etanol Y concentracion de la vista. '

Embriaguez con efectos

SEIS COPAS narcoticos y canfusion mental. De B a 7 horas
0 MAS Puede desembocar en coma 0 MAs

4 aors. o mas  etilico con necesidad urgente
S de ayuda medica.

(%) Los efectos del alcohol sobre nuestra salud no sélo dependen
de la cantidad de alcohol ingerida sino también de otros factores
de tipo personal comao: el peso, la frecuencia del consumo, ser
vardn o mujer, el consumo simultdneo con medicamentos o el
consumo anadido de otras drogas. Como el alcohol es una droga
depresora, ya que adormece los centros cerebrales que controlan
las conductas, podrias sentirte progresivamente descontrolado
conforme vavas bebiéndolo,

La misma cantidad de alcohol produce mayores tasas de
alcoholemia y riesgos para la salud entre personas de menor
peso y de género femenino
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MEJOR DIVERSFION CON
MENOS ALCOVO

El alcohol puede ser un producto
muy peligroso si se realiza un uso
Inadecuado 0 es consumido en exceso.

Todas las culturas tienen una
bebida alcohdlica que a lo largo de la historia
han utilizado en mayor o menor medida
para acompanar la alimentacion y las fiestas
de su poblacion.

En nuestra sociedad hay una gran
disponibilidad de todo tipo de bebidas
alcohadlicas, asi como una promocion social,
cultural y publicitaria que hace de ellas un
factor de riesgo importante para nuestra
Salud.

El contenido de alcohol etilico puro
por cada 100 centimetros cibicos de
liquido es lo que se conoce por Graduacion
Alcohélica y segun el tipo de bebida tiene
una graduacion distinta:

BEBIDA ALCOHOLICA GRADUACION aprox.

Cerveza, sidra 5 grados
Vino, cava 12 grados
Licores y afrutados 23 grados
Conac, ginebra, ron 38 grados
Combinados, “cubatas” 38 grados
VWhisky, vodka 43 grados
Aguardiente 50 grados

MAYOR SEGURIDAY CON
MENOS ALCOVO

Las bebidas alcohdlicas influyen de forma
negativa a la hora de conducir un vehiculo, e
incluso a la hora de andar como peaton por
calles y carreteras. Muchos accidentes de trafico
con victimas que hay en la actualidad se deben
a la ingestion de alcohol por parte de los
conductores, o del peaton cuando ha sido victima
de un atropello.

El alcohol se absorbe en el estdmago,
atraviesa sus paredes y pasa a la sangre
alcanzando su nivel maximo de alcohol en la
sangre entre los 30 y 90 minutos después de
haberlo consumido.

Por regla general, cada hora se metaboliza
y elimina una media de 0,12 grs/I|. de alcohol
en sangre.

S despues de beber alcohol tienes que
trasladarte en un vehiculo o andando, siempre
es menos arrlesgadu

. Utrhzar cua;'qu:er serwﬂm de
transporte de viajeros.

Buscar amigos conductores que
no consuman alcohol y te puedan
llevar.

No andar por la calle o carretera
de forma descuidada cuando te

traslades como peatan.

s . Esperar el tiempo necesario para
Ehmmar el alcohol de tu urgamsma.,:__;_'j_:'-*__:-_:

DECIMONES MAS SALUDAVES
ON MENOS AlCOVO!

Dlsfruta' del Saboe de las hebldas"'
alcohdlicas que decidas consumir

Aprende a alternar tu heblda
alcoholica con bebidas mas saludables

Evita mezclar bebidas alcoholicas de

dlferentes tlpus y graduacmn___

Cuntrnla eI nimero de cnpas que

tomas y marcate un limite
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