¢Como puedes saber si tienes GOBJERNO DE
algun problema con el alcohol? MEXICO

A. . Con qué frecuencia consumiste alguna bebida alcohdlica?

Nunca
T punto P\ .
J untos

por la
Paz

B. En el dltimo ano, ¢ Cudntas bebidas alcohdlicas sueles tomar
en un dia de consumo normal?

0 puntos
0 puntos
1 punto

C. ;¢ Qué tan frecuente tomas 6 6 mas copas en la misma ocasion?

Mensualmente
Semanalmente
o GumadeAB |

Tu consumo de alcohol pone en riesgo tu salud,

| Mayor a 5 puntos busca ayuda médica o psicolégica profesional.

De 3 a 4 puntos Bebes de forma riesgosa, procura reducir tu consumo.

*Menos veces al mes se refiere al consumo de una bebida alcohdlica
cada bimestre, trimestre, cuatrimestre, semestre, etc.

Si tienes algun problema con tu manera de beber
o si alguna vez te has puesto en riesgo, llama:

Inf& |
o Elnl Efg:ar:l?atﬁéa El consumo de alcohol puede dafarte

e T e e desde la primera ocasioén, poniendo en

800 911 2000 riesgo tu vida.
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Comencemos aclarando que el alcohol es una droga
legal que afecta y dana igual que las drogas ilegales.
El consumo excesivo de alcohol genera problemas de
salud fisica y mental, dana a la familia y provoca que las
personas pierdan su empleo, amistades y su integridad.

y 4

¢El alcohol afecta a las mujeres de
manera distinta que a los hombres?

Si, las mujeres en comparacion con los hombres se

emborrachan mas rapidamente aunque beban la

misma cantidad de alcohol, esto se debe a que sus

cuerpos son distintos:
= /

Peso corporal

Peso mayor.
corporal Mayor cantidad

menor. de agua.
Menor Menos grasa

cantidad corporal.
de agua. Cuentan con

M3s grasa una
corporal. Snzinniz) Ul
ayuda a eliminar
el alcohol

A

UNA COPA ESTANDAR EQUIVALE A:

- Consume alimentos antes o mientras ingieres alcohol.
- Intenta beber en compania de otra persona que no beba.
- Bebe un vaso de agua entre cada copa de alcohol.

- ldentifica las situaciones o estados de animo que te hacen
querer beber y plantéate qué podrias hacer cuando te
enfrentes a ellas para impedir beber.

UN CABALLITO
DE TEQUILA
(44 ml)
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