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I Esto te interesa
[ )

Todos estamos de algin modo familiarizados con las bebidas alcohdlicas
(vino, cerveza, whisky, ron, ginebra, etc.). Estan presentes en muchos acon-
tecimientos sociales (cumpleafios, bodas, fiestas patronales, etc.) y personas
de nuestro entorno (padres, herman@s, amig@os, etc.) es posible que las
consuman.

La cercania de las bebidas alcoholicas y la existencia de algunas ideas erré-
neas sobre ellas, lleva a muchos adolescentes a considerar que consumir
alcohol es una conducta natural, que no resulta nociva o peligrosa para la
salud. SE TRATA DE UN GRAVE ERROR. Como podras comprobar a conti-
nuacion, son multiples y muy graves los problemas sociales y sanitarios que
provoca el abuso del alcohol.

Los riesgos y consecuencias que se derivan del consumo de alcohol son espe-
cialmente graves en los menores de edad. Esto se debe a que durante la ado-
lescencia nos encontramos en pleno desarrollo fisico y psicolégico, un pro-
ceso que puede verse alterado de forma irreversible, impidiendo que alcan-
cemos todas nuestras potencialidades. Por eso, te interesa conocer como
puede afectarte el consumo de alcohol.

Te has preguntado alguna vez ¢por qué consumir bebidas alcoholicas se ha
convertido en una actividad habitual para muchos adolescentes y jévenes en
los fines de semana?. Principalmente porque la produccién y venta de bebi-
das alcohdlicas es un negocio que mueve grandes cantidades de dinero y
hay muchas personas interesadas en estimular y promocionar su consumo
para obtener beneficios (fabricantes de bebidas, duefios de bares y discote-
cas, etc.).

Con la ayuda de la publicidad tratan de convencerte de que tomar bebidas
alcoholicas es un comportamiento tipico de los joévenes, estableciendo una
falsa asociacion entre ser joven, beber alcohol y diversion. CUIDADO, con
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ello sélo tratan de manipularte, que te sientas excluid@ si no sigues su moda,
que creas que si no consumes alcohol eres un bicho raro, incapaz de divertirte.

DEBES SABER QUE: g-/
Jogy TS

Beber alcohol no es un comportamiento natural enfye ot

~ - /
adolescentes. Hasta hace pocos afios la mayoria de los S ﬁt)
consumian este producto. ,

NN {
r
La publicidad y ciertas empresas dedicadas al oc%l\ifve la de

bebidas alcohélicas se empefien en reforzar la idea de{quejtodos
los jovenes beben, para que ti también lo hagas, pero lo cierto /
es que el nimero de adolescentes que no consumen

alcohol esta aumentando. \ }

En absoluto es necesario consumir alcohol para divertirse,
de hecho, los adolescentes que consumen alcohol sufren con i
problemas por este motivo, que nada tienen que ver con la di

L@s chic@s que no consumen alcohol ni otras drog
disfrutan al maximo de su tiempo libre, y sin proh

El alcohol es una droga con un impacto muy negativo
sobre la salud de sus consumidores. Todos los afios|fallegen e
Espafia mas de 12.000 personas por efecto directo del consumo
bebidas alcohélicas.

¢QUE TIENE ESTO DE DIVERTIDO?
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Cosas que debes conocer
] acerca del alcohol

¢QUE SON LAS BEBIDAS ALCOHOLICAS?

Son las bebidas que contienen alcohol etilico, sustancia responsable de los
efectos que provocan las bebidas alcoholicas. La concentracion de alcohol
varia de unas bebidas a otras y se expresa por la graduacion alcohélica que
aparece en las etiquetas de las mismas, que mide el porcentaje de alcohol
que contiene un litro de esa bebida. Por ejemplo, una cerveza de cinco gra-
dos (5°) contiene un 5% de alcohol puro por litro.

Existen dos tipos de bebidas alcohdlicas:

BEBIDAS FERMENTADAS (vino, cerveza, sidra, cava): proceden de la fer-
mentacion de los azlicares contenidos en los mostos de distintas frutas
(uvas, manzanas, etc.) y tienen una graduacion alcohélica que oscila entre
los 4y los 15 grados.

BEBIDAS DESTILADAS (licores de frutas, ginebra, whisky, ron, vodka, brandy,
aguardientes): se obtienen por destilacion de las bebidas fermentadas, proce-
so por el que se elimina el agua de las mismas para aumentar su concentra-
cion de alcohol. Su graduacion alcohdlica oscila entre los 16 y los 45 grados.

Debes saber que el hecho de que las bebidas fermentadas tengan una menor
concentracion de alcohol no las hace menos peligrosas, puesto que los efectos
producidos por el consumo de bebidas alcohélicas dependen de las cantidades
ingeridas. Tomando dos cervezas tendremos la misma concentraciéon de alco-
hol que con un combinado (“cubata”) de ron o whisky con algtn refresco.

é¢COMO ACTUA EL ALCOHOL EN EL ORGANISMO?

El alcohol reduce la actividad y el ritmo de trabajo del Sistema Nervioso Central.
Una vez en la sangre, se distribuye por todo el organismo, afectando de forma
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especial a la actividad del cerebro. Aunque es una sustancia depresora, que
ralentiza el funcionamiento de nuestro organismo, el alcohol produce en un pri-
mer momento cierta sensacion de euforia y desinhibicion. Esto se debe a que,
entre otras funciones cerebrales, el alcohol adormece los mecanismos que con-
trolan nuestra conducta, provocando la pérdida de control sobre la misma. Por
ello, cuando se esta bajo los efectos del alcohol se hacen cosas que no hariamos
en condiciones normales y de las cuales nos podemos avergonzar.

Son estos efectos desinhibidores los que muchas personas buscan cuando
beben, tratando con ello de superar la timidez o entablar relaciones con
otras personas. Pero los bebedores desconocen que la euforia y desinhibi-
cion inicial van seguidas de suefio, cansancio, descoordinacién y alteracio-
nes de la atencién, la memoria y la percepcion.

El consumo de dosis importantes de alcohol provoca una intoxicaciéon aguda
o "borrachera”, acompanada de vomitos y mareos. En ocasiones, produce la
pérdida de conciencia y coma etilico, que hacen necesaria la intervencion
inmediata de los servicios sanitarios de urgencia.

Es importante que sepas que los efectos del alcohol varian en cada persona,
segln distintas circunstancias, como la edad (su consumo resulta mucho
mas nocivo en la adolescencia), el sexo (en general, las mujeres toleran peor
los efectos del alcohol), el peso corporal (los efectos son mas intensos en las
personas de menos peso), la mezcla de alcohol con otras drogas que poten-
cian los efectos nocivos del alcohol, lo habituado que se esté a beber, el
haber comido o no (la comida reduce los efectos de la intoxicacion), la rapi-
dez con la que se bebe o la cantidad de bebida ingerida.

RECUERDA

CONSUMO SE ASOCIA A CONDUCTAS ALTAMENT

PELIGROSAS, COMO LA CONDUCCION DE VEHICU
BAJO LOS EFECTOS DEL ALCOHOL, LAS PELEAS
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Consecuencias derivadas
del abuso del alcohol

Existen muchas ideas equivocadas acerca del alcohol. ¢ TG también eres de
es@s que creen que las bebidas alcohélicas sirven para animarse (“coger el pun-
tito"), darse marcha o tener éxito a la hora de ligar?. Entonces te interesa cono-
cer que en realidad, de forma casi inmediata a la ingesta de alcohol, los bebe-
dores sufren un importante deterioro de sus capacidades psicolégicas, ademas
de la reduccién de su rendimiento intelectual y fisico y otras alteraciones que
aparecen cuando la cantidad de alcohol consumida es mayor.

EFECTOS QUE APARECEN TRAS LA INGESTA DE ALCOHOL

Desinhibicion de la conducta y las emociones.
Sensacion de euforia y excitabilidad.
Pérdida de la capacidad de autocontrol.

Problemas para coordinar movimientos, confusién mental y lenguaje
incoherente.

Deterioro de la atencién, la memoria y la concentracion.
Aumento de los tiempos de reaccion.

Deterioro del juicio (para percibir el riesgo) y una falsa sensacion de
seguridad.

Alteraciones visuales y auditivas.
Disfunciones sexuales (pérdida del deseo sexual).
Suefo y cansancio.

En algunas personas, comportamientos agresivos.

8 NO TE DEJES AHOGAR POR EL ALCOHOL
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Son muchos los adolescentes que piensan que el alcohol no es verdaderamen-
te una droga y que su uso no provoca problemas de salud. ESTAN MUY EQUI-
VOCADOS. Todos los aflos muchos miles de personas son atendidas en los
servicios sanitarios por problemas relacionados con el alcohol, necesitan trata-
miento por su adiccion a esta sustancia o, lo que es mas grave, fallecen.

El consumo continuado de alcohol o de grandes cantidades en periodos con-
cretos, como los fines de semana, puede dar lugar a maltiples consecuencias
negativas para el propio bebedor y su entorno familiar y social. Puede que
estos problemas te parezcan muy lejanos, pero si lo piensas bien es posible
que descubras en tu familia o en la de tus amig@s, o entre tus companeros
de colegio o instituto alguna persona que ya los sufre.

PROBLEMAS DERIVADOS DEL ABUSO DEL ALCOHOL

A) PROBLEMAS SOBRE LA SALUD
Lesiones y muertes por conducir bajo los efectos del alcohol.
Relaciones sexuales y embarazos no deseados.

Trastornos digestivos (nduseas, diarreas, canceres de colon, recto y esto-
mago), lesiones en el higado y el pancreas y trastornos cardiovasculares.

Disminucién del impulso sexual, impotencia e infertilidad.

Problemas neurologicos y psiquiatricos (depresion, ansiedad, insomnio,
etc.).

Dependencia (alcoholismo), tolerancia (se precisan mayores dosis para
lograr los mismos efectos) y sindrome de abstinencia (en alcohélicos que
dejan de beber).

B) PROBLEMAS FAMILIARES

Conflictos de pareja (separaciones, divorcios, etc.), conflictos entre
padres e hijos y violencia doméstica (maltrato a la pareja o a los hijos).

Problemas econémicos, desatencion del cuidado de los hijos, etc.
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C) PROBLEMAS ESCOLARES
Fracaso escolar por deterioro de la atencion, la concentracién y la memoria.
Conflictos y malas relaciones con profesores y compaferos.
Absentismo escolar.

Rechazo por parte de los companeros y profesores

D) PROBLEMAS LABORALES Y LEGALES

Ausencias del trabajo, retrasos, bajas por enfermedad, accidentes labora-
bles, despidos, etc.

Sanciones y multas por conducir vehiculos bajo la influencia del alcohol.

Arrestos o detenciones por participar en peleas o agresiones.

TU RENDIMIENTO ESCOLAR.

LA INGESTA DE ALCOHOL AFECTA LAS APTITUD
PARA LA CONDUCCION DE MOTOS Y COCHES

INCREMENTANDO EL RIESGO DE SUFRIR Accln !ﬁ\
EL 40% DE LAS MUERTES EN ACCIDENTES DE
SE ATRIBUYEN AL CONSUMO DE ALCOHOL
NO COMPROMETAS TU FUTURO: TIENES MUC

10 NO TE DEJES AHOGAR POR EL ALCOHOL




 LOS ADOLESCENTES Y EL ALCOHOL

Razones por las que beben
algunos jovenes y consejos
para no hacerlo

Estas son las razones mas frecuentes por las cuales los adolescentes deciden
probar el alcohol o seguir bebiéndolo. ; CREES QUE MERECE AL PENA?

RAZONES PARA
BEBER

Para divertirse

Para experimentar
cosas nuevas, por
curiosidad

... Y CONSEJOS PARA NO HACERLO

No te dejes llevar por una moda absurda que te impo-

ne la obligacién de beber alcohol para divertirte. Tras
la falsa imagen del alcohol como droga festiva se ocul-
tan muchos problemas. Pasa de malos rollos.

Tienes muchas formas de ocupar tu tiempo libre de
forma saludable, de relacionarte con otros chic@s,
divertirte y compartir vivencias y emociones positivas.

Muchos bebedores habituales se iniciaron al consu-
mo “por probar cosas nuevas”, repitiendo mas tarde
esta conducta. ¢Para qué comenzar a tomar sustan-
cias con sabor desagradable, que dafian la salud y
pueden producir dependencia?.

11
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RAZONES PARA
BEBER

Para superar la
timidez, las
dificultades para
relacionarse

con los demas o
para ligar

Porque ya no eres
un/una cri@

Para olvidarse de
los problemas y las
rutinas diarias

Cuando se es
chica, para
demostrar que se
es capaz de hacer
lo mismo que los
chicos.

12

... Y CONSEJOS PARA NO HACERLO

El alcohol ni ninguna otra droga van a modificar tu
caracter, ni haran que seas mas sociable o divertid@ o
que ligues mas: ite has fijado que hay mucha gente
sola bebiendo en las barras de los bares y discotecas?.
La mejor manera de superar el corte que pueda produ-
cirte tener que entablar una conversacion es mostrar-
te como eres, hablar de tus cosas (estudios, aficiones)
y expresar tus ideas y sentimientos. Sé espontane@.

Una persona no es mas adulta porque consuma sus-
tancias peligrosas. Si de verdad deseas ser una perso-
na madura, acostiumbrate a tener criterios propios
acerca de las cosas, no te dejes llevar por las
modas. Rechaza las presiones e influencias negati-
vas, analiza las consecuencias que pueden tener tus
actos y toma las decisiones que mas te convienen.

Consumir alcohol no hard desaparecer tus proble-
mas, al contrario, reducird tu capacidad para afron-
tarlos y provocara que se agraven y que surjan otros
nuevos. Aprende a resolver los conflictos y tomar
decisiones con la mente despejada. Sé inteligente.

Demuestra a tus amigos que eres tanto o mas inteli-
gente y capaz que ellos: no imites conductas

eligrosas.
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NO TE DEJES MANIPULAR
ES HORA DE QUE APRENDAS QUE NO EXISTEN

LA ACEPTACION Y EL RECONOCIMIENTO DE LOS DE
SE CONSIGUEN CON LA CONSTANCIA,

POR LAS PERSONAS QUE NOS RODEAN.

NO TE DEJES AHOGAR POR EL ALCOHOL
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Tienes muchas razones
para pasar del alcohol

Hay una razon fundamental para ello: es una conducta peligrosa que supo-

ne

un grave riesgo para tu salud y bienestar. Pero si crees que éste no es un

motivo suficientemente importante, aqui tienes otras muchas razones:

14

Para no engordar (el alcohol tiene muchas calorias) y mantenerse guap@.
Porque no lo necesitas para divertirte.

Para no marearse o vomitar.

Para poder estar cerca de tus amig@s (provoca mal aliento).

Para no meter la pata diciendo y haciendo cosas esttpidas.

Para no ser pesad@ y terminar dando la paliza a todo el mundo.

Para no estropear la fiesta a tus amig@s.

Porque un chico no es mas viril ni mas adulto porque beba mas, como
tampoco una chica es mas enrollada o moderna porque tome alcohol.

Para no “confundirse” y evitar sorpresas (te resultard mas facil encontrar
gente sana y divertida con la que compartir amistad y otras cosas).

Para no perder el control (evitaras hacer cosas de las que te arrepientas).

Para sentirte a gusto contigo mism@, porque te gustan las cosas natura-
les y no necesitas “colocarte” para divertirte.

Porque es una estupidez que la diversion consista en beber hasta acabar
borrach@.

Para no tener resaca (dolor de cabeza, problemas estomacales) al dia
siguiente.

Porque te gusta estar siempre despiert@.

NO TE DEJES AHOGAR POR EL ALCOHOL
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Para estar en mejores condiciones para hacer deporte o estudiar.

Porque puedes dedicar el tiempo y dinero que inviertes en beber en otras
muchas cosas que de verdad te gusten.

Para evitar discusiones con los padres y hermanos.
Para no terminar la fiesta en un servicio de urgencias de algin hospital.

En suma, PORQUE TE GUSTA DEMASIADO VIVIR Y DISFRUTAR
COMO PARA CORRER RIESGOS INNECESARIOS.

SE INTELIGENTE,
ELIGE BIEN TU COMPANIA

EL ALCOHOL NUNCA SERA TU AMIGO

NO TE DEJES AHOGAR POR EL ALCOHOL 15
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Si a pesar de todo decides
beber, al menos reduce el
consumo Yy los riesgos

No bebas en ayunas.

Nunca conduzcas si has bebido o te subas a un vehiculo (moto o coche)
conducido por alguien que haya tomado alcohol. Utiliza el trasporte
publico.

No mezcles alcohol con cannabis o cualquier otra droga que potencie sus
efectos y provoque reacciones imprevisibles.

Jamas bebas si estas tomando algin medicamento, la mezcla puede
resultar explosiva y muy peligrosa.

Controla el nimero de consumiciones, dosificalas (no esperes a estar
borrach@ o con resaca para darte cuenta que te pasaste bebiendo).

Bebe siempre menos de la cantidad que creas que puedes tolerar, puesto
que los efectos del alcohol tardan un tiempo en aparecer después de
haber bebido.

Evita participar en rondas o hacer botellon, con ello s6lo conseguiras beber
mas cantidad y mas rapido de lo que te apetece o puedes aguantar.

Que nadie te imponga tu ritmo. No bebas si no te apetece hacerlo en ese
momento simplemente porque alguien quiera que lo hagas.

Bebe lentamente, con tragos cortos.
Intercala el consumo de bebidas alcoholicas con el de agua o algun refresco.

Evita tener el vaso en la mano, déjalo en la barra o en la mesa entre trago
y trago.

Evitar mezclar diferentes bebidas alcohodlicas.

NO TE DEJES AHOGAR POR EL ALCOHOL
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No tomes frutos secos, te daran mas sed y beberas mas.

Si te sientes mal después de haber bebido (si notas que te baja la tension
o que vas a perder la conciencia) avisa a alguien que pueda auxiliarte o
pide ayuda a los servicios sanitarios de urgencia.

Si ves que alguno de tus amig@s ha bebido en exceso, diselo e impide que
siga bebiendo. Procura no dejarl@ sol@.

ADOPTAR ES LA DE NO TOMAR ALCOHOL.

Sl A PESAR DE ELLO DECIDES BEBER,
AL MENOS HAZLO DE FORMA MODERADA E INTELI

Y CON LOS MENORES RIESGOS POSIBLES. ll ! !
=

NO TE DEJES AHOGAR POR EL ALCOHOL 17
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Pautas para mantenerse
] al margen del alcohol

Esta en tu mano seguir manteniéndote al margen de las bebidas alcohélicas.
Para ello sélo tienes que seguir estas pautas:

a) RECHAZA LAS PRESIONES DE TUS AMIG@S
PARA CONSUMIR ALCOHOL

Puede que tus amig@s intenten convencerte para que pruebes el alcohol,
incluso es probable que algun@ de ell@s beba de forma mas o menos habi-
tual y trate de que 1@s demas @ imitéis. Si tienes claro que las bebidas alco-
holicas son perjudiciales para ti, mantente firme en tu decision de no consu-
mirlas DEMUESTRA A TUS AMIG@S QUE ERES LIBRE E INDEPENDIENTE,
capaz de tomar tus propias decisiones.

El hecho de que seais amig@s no significa, necesariamente, que tod@s ten-
gais que hacer siempre las mismas cosas o compartir los mismos gustos.
BEBER ALCOHOL NO HARA QUE SEAS MAS AMIG@ DE NADIE.

b) RECHAZA LAS PRESIONES DE LA PUBLICIDAD

La publicidad ofrece una imagen idilica del consumo de alcohol, asociado
con la fiesta, la amistad, la atraccion sexual, la libertad, el ser joven, el éxito
oel deporte, que oculta intencionadamente los graves problemas que entra-
fia el uso y/o abuso de bebidas alcohélicas. Acostimbrate a observar de
forma critica el contenido de los anuncios, descubrirds como tratan de mani-
pularte para que consumas bebidas alcohdlicas y las mentiras que te sugie-
ren para lograrlo (después de tomar una copa no aparecera ningun@ chic@
estupend@ a tu lado, ni viajaras en yate o avion privado).

18 NO TE DEJES AHOGAR POR EL ALCOHOL
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c) MANTENTE INFORMAD@ DE LOS VERDADEROS
EFECTOS DEL ALCOHOL

Hay muchos mitos e ideas equivocadas acerca del alcohol y sus efectos, la
mayor parte de ellos promovidos por personas y empresas interesadas en
que consumas este producto. No te creas todo lo que escuches a tus amig@s
o en los medios de comunicacion sobre las bebidas alcoholicas.

Antes de tomar cualquier decision que afecte a tu salud y que pueda com-
prometer tu futuro aseglrate de que dispones de una informacién contras-
tada y cierta. Consulta a tus padres y profesores o lee manuales o guias de
tipo técnico donde podras aclarar tus dudas. Sélo entonces estaras en con-
diciones de tomar decisiones adecuadas.

A PROTEGER TU SALUD.

NO RENUNCIES A TU LIBERTAD
LIMITANDOTE A HACER LAS COSAS,
SIMPLEMENTE PORQUE ESTEN DE MODA
O PORQUE LAS HAGAN TUS AMIG@S.

LA SALUD Y EL TIEMPO DE OCIO SON PARTE
MUY IMPORTANTES DE NUESTRA VIDA.
NO DEJES QUE OTROS DECIDAN POR TI.

NO TE DEJES AHOGAR POR EL ALCOHOL 19
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éDonde puedes obtener
g informacion y ayuda?

SI TIENES CUALQUIER PROBLEMA RELACION}
CON EL ALCOHOL, NO LO DUDES, SOLICITA A
CONSULTA CON EL DEPARTAMENTO DE ORIENTACIQ
DE TU CENTRO EDUCATIVO.

También puedes conseguir mas informacion H

en la pagina Web del Comisionado Regional

para la Droga: www.jcyl.es/crd, donde esta |
guia de recursos sobre drogas.

NO ESPERES A QUE SEA DEMASIADO TARDE

\
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