ALCOHOL consuMo cero
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INTERFIERE EN EL
DESARROLLO DEL CEREBRO QUE
ATRAVIESA UN PERIODO CRITICO DE
CAMBIOS DURANTE ESTA ETAPA,
LIMITANDO TANTO TU FUTURO
COMO TU POTENCIAL.

DURANTE LA
LACTANCIA. PROVOCA ALTERACIONES
EN EL SUENO DEL BEBE, TRASTORNOS
DEL DESARROLLO NEUROLOGICO Y

UNA DISMINUCION DE LA
PRODUCCION LACTEA.

e
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S| ESTAS
TRABAJANDO O ESTUDIANDO, O LO
VAS A HACER EN BREVE. AUMENTA LA

SINIESTRALIDAD, EL ABSENTISMO

LABORAL Y ESCOLAR, DISMINUYE

TANTO EL RENDIMIENTO COMO LA
CALIDAD EN EL TRABAJO Y GENERA
CONFLICTOS Y MALAS RELACIONES.
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NO HAY NINGUN
MOMENTO EN QUE SE PUEDA BEBER
ALCOHOL DURANTE EL EMBARAZO SIN
CORRER RIESGOS. EL ALCOHOL PUEDE
CAUSAR PROBLEMAS EN EL BEBE EN
GESTACION QUE PERDURARIAN DE
POR VIDA.

(/

, S| ESTAS TOMANDO
ALGUN MEDICAMENTO.
DISMINUYE LA CAPACIDAD CURATIVA
DE LOS MEDICAMENTOS Y AUMENTA
SU TOXICIDAD.

S| VAS A CONDUCIR.
EL ALCOHOL ES EL FACTOR DE RIESGO
MAS IMPORTANTE PARA QUE
SE PRODUZCA UN ACCIDENTE
DE TRAFICO.

Es la opcion mas seqgura.”




A I COI IOI CONSUMO DE
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i1 UBE i1 UBE 2 UBE
200 cc. 120 cc. 25 cc.

LiMITE
MAXIMO

DIARIO m 1UBE

OCASIONAL 4 UBE

lanto de tener problemas de
salud en un fururo, como de provocar accidentes
O peleas implicando a lerceras personas.



A LCO H O L EFECTOS

C
ESTA
EFECTOS: RELACIONADO CON |
BORRACHERA , CRONICAS
ATRACON [CANCERES, CIRROSIS,
COMA ETILICO ADICCION, ETC) E INFECCIOSAS.
[PUEDE CAUSAR LA MUERTE POR
INTOXICACION POR ALCOHOL)
E INCLUSO
FAVORECIENDO LA VIOLENCIA, LA A s L
PERSONAS EN CASOS DE DELITO,
BAJA AUTOESTIMA, EL INTENTO DE
: MALTRATO INFANTIL, VIOLENCIA DE
SUICIDIO Y LA PERDIDA DE ST N & & ace) :
MEMORIA, ENTRE OTRAS. ENERO, HOMICIDIO O ACCIDENTE

DE TRAFICO.

“Cada ano se producen 3,3 millones de
mueries en ¢l mundo >
debido al consumo de alcohol




ALCOHOL TENENCUENTA

LOS EFECTOS DEL ALCOHOL DEPENDEN DE MUCHOS FACTORES
QUE LOS PUEDEN ACELERAR O AGRAVAR COMO SON:

EDAD SEXO

LOS JOVENES SON MAS
SENSIBLES A LOS EFECTOS DEL
ALCOHOL

EL ALCOHOL AFECTA MAS A LAS
MUJERES.

COMBINACION CON

RAPIDEZ INGESTA BEBIDAS CARBONICAS

ACELERA

INTOXICACION. LA INTOXICACION.

COMBINACION CON

OTRAS SUTANCIAS
CANTIDAD INGESTA

POTENCIAN SUS EFECTOS

SEDANTES.
BAJO, ALTO RIESGO O
PELIGROSO.
TOXICIDAD
INGESTION DE COMIDA
PESO

ALIMENTOS GRASOS,
SE ENLENTECE LA INTOXICACION

MENOR MASA CORPORAL.
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g EL ALCOHOL ES UN DEPRESOR DEL SISTEMA NERVIOSO A

DISMINUCION DE REFLEJOS. i i i

PERTURBACION GENERAL
DEL COMPORTAMIENTO.

FUERTE FATIGA Y |
PERDIDA DE VISION.

FALSA APRECIACION DE DISTANCIA. i i i i

EUFORIA, INCREMENTO DEL EMBRIAGUEZ
TIEMPO DE REACCION. NOTORIA.
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ALCOHOL Y EMBARAZO: Prevencionde los /k

Trastornos del Espectro Alcohélico Fetal (TEAF)

No hay ninguna cantidad de alcohol que se pueda consumir de forma segura
durante la gestacion. Lo mejor es no consumir alcohol

¢Qué son los Trastornos del Espectro Alcohdlico Fetal (TEAF)?

Agrupa un amplio rango de anomalias fisicas, mentales, conductuales y cognitivas permanentes
gue una persona puede presentar cuando ha estado expuesta al alcohol durante su gestacion.

Pliegues en

Existen d.iferentes subtipos, de los cuales dParlte medila Parpado superior
la expresion mas severa es el Sindrome ellacaraplana

Alcohdlico Fetal (SAF) que presenta:

Puente Nasal

Hendidura balo
. ) . Palpebral corta J
m UNAas caracteristicas faciales determinadas
Pequenas
m retraso de crecimiento Nariz chata anomalias
del Oido

m  anomalias del desarrollo del cerebro
Labio superior

Surco Nasolabial
delgado

borrado

m deficiencias cognitivas y/o conductuales.

Mandibula inferior
mas pequena de lo normal

iPorque es importante?

m  Enlos paises de nuestro entorno se considera la causa adquirida y evitable mas frecuente de
trastorno del neurodesarrollo.

m  Tiene importantes consecuencias personales y econdomicas para las personas que lo padecen
y sus familias, asi como para la sociedad en su conjunto.

m Porlotanto es fundamental su prevencion, asi como su deteccion temprana y atencion.

:Como se produce?

Se puede producir por el consumo de cualquier cantidad de alcohol durante
el embarazo, y mientras se planifica.

¢{Como se puede evitar?

m Las mujeres embarazadasy las que desean quedarse embarazadas no deben
consumir alcohol durante toda la gestacion y desde que se planifica el
embarazo.

m  Aveces el contexto social no ayuda. Es importante que las mujeres
embarazadas tengan el apoyo de su parejay entorno, y le acompanen
evitando el consumo de alcohol.

Consulta fuentes oficiales para informarte

https://estilosdevidasaludable.sanidad.gob.es @ ESTRATEGIA %ﬁ'&

) PROMOCION, DE LA SALUD .
www.mschbs.gob.es Y PREVENCION EN EL SNS B

de Murcia




Consumo de alcohol y equidad

Como abordarlo en la consulta

El consumo de alcohol
se asocia a desigualdades
sociales y en salud

Consumir alcohol no es solo una decision
individual, sino que esta influenciada por
las condiciones y circunstancias en las

que la gente vive (determinantes sociales

de la salud)

i

POLITICAS LEGISLACION CULTURA
Y VALORES
DE LA SOCIEDAD
Entorno cercano
VIVIENDA
DIVERSIDAD GENERO
PUBLICIDAD FUNCIONAL OCIOY

TRABAJO

=

ESCUELA

PROFESION ‘

INGRESOS

uIE/

TIEMPO LIBRE

COMERCIO

CREENCIAS
IDEOLOGIAS

SERVICIOS
DE SALUD

PAIS DE ORIGEN

- Identificar consumo

- Informar sobre riesgos y limites de
consumo de bajo riesgo

- Ofrecer consejo u otra intervencion

cuando sea preciso

Utilizar los recursos de la comunidad y
participacién de la comunidad

LQCALIZA salud

Consulta fuentes oficiales para informarte
https://estilosdevidasaludable.sanidad.gob.es
www.mscbs.gob.es

- Tener encuenta:
. el entorno
. hecesidades especificas de determinados
grupos de poblacién
. personas que lo necesitan y pueden no estar
llegando a la consulta: abordaje comunitario

- Identificar actores y sectores implicados:
buscar mecanismos de coordinacién

i _" GOBIERNO
S = DEESPANA
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@ ESTRATEGIA
{{C P PROMOCION,DE LA SALUD MINISTERIO
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Consumo de alcohol, sabias que...

Algunas cifras para Espaiia U

>15.000 4 §4'ah0s | >10.000 =

o 6 6 ©
El 74% www* costes sociales al afo
hombres

Consecuencias

>200 problemas de salud Danhos a terceras personas

» . .
e Cancer < A
e Cardiovasculares 1/’

e Hepaticas AL FETO VIOLENCIA ACCIDENTES

o Infecciosas

Consecuencias sociales
e Salud mental

* Dependencia O
e Lesiones /n
e Otras

INSEGURIDAD DESIGUALDAD

LR TICHCCUER T LT Consecuencias econémicas
riesgo, ya que, para determinadas

enfermedades (gastrointestinales, \
cancer y lesiones) no existe un
nivel seguro

MENOR PRODUCTIVIDAD COSTES 1% PIB

¢Es beneficioso el

by
[y
consumo de alcohol?

Cualquier consumo puede implicar un riesgo.
Lo mas beneficioso es no consumir alcohol

Los estudios cientificos muestran que

no hay diferencias entre los distintos tipos

de bebidas alcohdlicas.

Por lo tanto no se puede recomendar ninguna de ellas

¢Algunas bebidas
alcohdlicas son
mejores que otras?

Consulta fuentes oficiales para informarte
https://estilosdevidasaludable.sanidad.gob.es

de Murcia
www.mscbs.gob.es
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Consumo intensivo de alcohol

¢Qué son los episodios de consumo intensivo?

Es el consumo de grandes cantidades en un periodo corto de tiempo
(unas 4-6 horas) por ejemplo el botellén

2 combinados
40 mli (40 %)

® 3 combinados
w 60 ml (40 %)

.Cudles son sus consecuencias?

Son perjudiciales, con consecuencias tanto en la salud de las personas

que consumen, COmo en su entorno
[ ) J
S
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PROBLEMAS EFECTOS ACCIDENTES VIOLENCIA Y LESIONES:
CARDIOVASCULARES NEUROPSIQUIATRICOS DE COCHE HACIA OTRAS PERSONAS
Y EN EL DESARROLLO O AUTO INFLIGIDAS
La intoxicacion aguda puede implicar la muerte
r =

¢Alguna cantidad de consumo intensivo es segura?

N O. Se desaconsejan los episodios de consumo intensivo

¢Si voy a consumir cual es el limite?

El consumo de alcohol siempre implica un riesgo, pero este riesgo es menor
si no se superan los limites de bajo riesgo

1chupito o Mediacopadevino o 1cana 2 chupitos o 1copadevino o 1jarracerveza
(40%) (10%) (5%) (40%) (10%) (5%)
30 ml 125 ml 250 ml 60 ml 250 ml 500 ml
[ ]
10 gramos | ) 20 gramos
alcohol/dia AS alcohol/dia

N3

de Murcia

Consulta fuentes oficiales para informarte

https://estilosdevidasaludable.sanidad.gob.es g\ ESTRATEGIA Region
| i ¥ GOBIERNO MINISTERIO AN
www.mscbs.gob.es Bl DR L sallD -ﬁ SPEENR DR T




Alcohol

Alcohol

Informacién para acompanar al consejo en consulta de atencién primaria.

El consumo de alcohol siempre implica algin riesgo, por lo tanto, cuanto menos alcohol mejor.

Si estas en una de estas situaciones, no debes consumir alcohol:

DD OO B D

CONDUCCION  LACTANCIA EMBARAZO TRABAJO, MENOR DE ALGUNOS ACTIVIDADES CUIDADO
DE PRECISION EDAD MEDICAMENTOS DE RIESGO DE MENORES
Y ENFERMEDADES

Para mejorar tu salud y la de tu entorno te proponemos un sencillo test (AUDIT-C):

1. ;Con qué frecuencia consumes alguna bebida alcohélica?

(0) Nunca PUNTOS
(1) Una o menos veces al mes (3) De dos a cuatro veces ala semana -
(2) De dos a cuatro veces al mes (4) Cuatro o mas veces ala semana

2. ;Cuantas consumiciones haces al dia?

(0) Una odos PUNTOS
(1) Tres o cuatro (3) Siete a nueve -
(2) Cinco o seis (4) Diez 0 mas

3. ;Con qué frecuencia tomas 6 0 mas consumiciones (mas de 6 cafias, 6 vinos o 3 copas) en una
sola ocasion (unanoche, una tarde, en una comida, de botellén, etc.)?

() vunca
(1) Menos de unavez al mes (3) Semanalmente
(2) Mensualmente (4) A diario o casi a diario
Mujeres Hombres
Realizas un posible Consumo de Riesgo* 4puntosomas 5puntosomas

*En caso de ser positivo este test (AUDIT-C), consulta en tu centro de salud.

¢Qué es un consumoderiesgo?

Es el que aumenta las probabilidades de tener problemas de salud en un futuro (cancer, problemas de salud
mental etc.), incluyendo consecuencias sociales y econémicas para la persona que consume o para otras.

Se considera a partir de > 40 gramos/dia (4 UBEs/dia) en hombres y > 20-25 gramos/dia (2-2,5
UBEs/dia) en mujeres.

También cuando se consumen bebidas alcohélicas de manera intensiva, es decir, cuando se consume
en una ocasion (4-6 horas) > 60 gramos (6 UBEs) en hombres y > 40 gramos (4 UBEs) en mujeres.

Consulta fuentes oficiales \
Prevencion del Consumo de Alcohol t\\

www.sanidad.gob.es N
Julio 2023 \‘:IPAPPS
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Una vez que has evaluado sirealizas un consumo de riesgo, te animamos a conocer los limites de
consumo de bajo riesgg. Teniendo en cuenta que, jcuanto menos, mejor!

Media copa

1chupito é de vino k ) é 1 cafia
10 gramos (40%) 30 ml (10%) 125 mll (5%) 250 mll 1
alcohol /dia l w UBE
1jarra
2 chupitos é 1copade vino __ 6 cerveza
20 gramos (40%) 60 ml (10%) 250 ml - (5%) 500 ml 2
alcohol /dia 1 UBE

Consumir por encima de estos limites se asocia con una mayor mortalidad.

No existe un nivel seguro de consumo de alcohol, los riesgos sélo se evitan
sino consumes alcohol.

\_ J
¢Tesalenlas cuentas? Algunas recomendaciones para
Estos limites de consumo de bajo riesgo no reducir el consumo de alcohol

estan exentos de riesgos para la salud. A menor

) » No bebas por beber, saltate alguna ronda.
consumo, menor riesgo:

_ . _ » Elige bebidas alternativas a las alcoholicas.
Sino bebes nada, te animamos a continuar asi,

.. . » Mar 1 menos 2 dias libr lcohol
es 1a opcion més segura. arcate al menos 2 dias libres de alcoho

_ ) por semana.
Sibeber ya te esta causando problemas o

piensas que necesitas ayuda, consulta en tu
centro de salud.

» Bebe con calma y rebajalo con otras bebidas
sin alcohol.

» No bebas alcohol para calmar la sed ni mientras

racticas deporte; el alcohol deshidrata.
Consulta la pagina web del Ministerio de Sanidad: P P ’

estilosdevidasaludable.sanidad.gob.es > Elige bebidas con menos graduacion.

También podras » Mejor beber con el estémago lleno.
encontrar que recursos

hay disponibles en tu zona en: L@CALIZA salud

MAPA DE RECURSOS PARA LA SALUD

CUANTO MENOS ALCOHOL, . .
El riesgo solo se evita

si no lo consumes

Y8 N n

Consulta fuentes oficiales
Prevencion del Consumo de Alcohol \\
=
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Como reducir tu consumo de alcohol

Si NO bebes, iEnhorabuena, sigue asi!
Si consumes alcohol, recuerda:

CUANTO MENOS ALCOHOL, iMEJOR! € Superan |og

llmltes de Consumgo

de bajo ri
., 9e bajo rlesgo
@
10 gramos/dja ”20 gramos/,
0s/dia

Conoce tu consumo: calcula cuanto bebé»

¢Cuantos dias bebes a la semana? ¢y al mes?

¢Cuanto alcohol bebes en cada ocasion?

Ejercicio para quemarlas

Caminar
(5 km/h)

1jarra de
cerveza

| . 1chupito de
500 m = 60 ml 140 Kcal

F Controla tu consumo

Marcate al menos 2 dias X X Sustituye el alcohol de tu

libres de alcohol por semana 2‘“35 despensa por otras bebidas.
El agua es la bebida mas sana
9

ALy, Reduce lacantidad que bebes

= Alterna una bebida alcohdlica con otra sin
alcohol y comida

m Suelta el vaso, si lo tienes en la mano

= Elige bebidas con menos graduacion beberas con mas frecuencia

= Rebajalo con otras bebidas sin alcohol m Utiliza vasos mas pequenos

m Sitienes sed o haces deporte bebe agua = Come antes de beber alcohol y evita
(u otras bebidas sin alcohol), el alcohol alimentos salados mientras bebes
deshidrata

Consulta fuentes oficiales para informarte
https://estilosdevidasaludable.sanidad.gob.es
www.mscbs.gob.es
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