


Fiesta y alcohol han estado siempre muy unidos. A pesar de ser una
droga legal y socialmente aceptada, no esta exenta de riesgos. Estos
riesgos pueden ser leves (precaucion), graves (advertencia) o muy
graves (contraindicacion), asi que deberias tenerlos en cuenta si
quieres disfrutar mas de tus experiencias.

Existen diferentes tipos de fiesta: botellon, bajeras o piperos,
ir de bares o discotecas, conciertos, celebraciones especiales
(txupinazo, bodas, nochevieja...), un dia “cualquiera” (jueves,
viernes, sabado..) etc. Por ello, tendremos que tener en cuen-
ta aspectos diferentes para que la fiesta sea realmente fiesta.

iVenga, campeon! ¢A que no te bebes esto de un trago?
Los juegos y competiciones para ver quien aguanta mas sue-
len acabar con la fiesta de alguno... o de todos... veremos
que pasa... si te pasas. Beber mas, y mas rapido no implica
pasarselo mejor ¢o si? No sé, vaya, ¢Qué te parece?



Caracteristicas y composicion:

El alcohol es una droga que acttia deprimiendo el sistema nervioso central (SNC), con esto no quere-
mos decir que nos ponga tristes, sino que baja la actividad de nuestro SNC. Hay diversos tipos de alcoholes, pero
el tnico apto para el consumo humano es el etanol.

Contenido de etanol de las bebidas alcohdlicas:

Las diferentes bebidas alcoholicas llevan, en sus envases comerciales una anotacion en la que se indica
el grado alcoholico de dichas bebidas. Asi cuando vemos un 20%Vol (o lo que es lo mismo 20°) nos estan
diciendo que la quinta parte (20%) del contenido de esa botella es etanol puro. Esta medida hace referencia al
volumen que ocupa, pero para comprender mejor los efectos que tiene sobre las personas conviene pasar la
medida de volumen (mililitros) a gramos. Para calcular los gramos de alcohol de una bebida hay que aplicar la
siguiente formula:

Gramos de etanol =_( G° x ml x 0.80)
100
G® hace referencia a la graduacion indicada en la etiqueta.
MI hace referencia a la cantidad de bebida ingerida expresada en mililitros.
0.80 g es el peso de un mililitro de etanol puro.




i Bebidas fermentadas
Para su elaboracion se utilizan alimentos dulces en su forma natural como la cafia de azticar,

Son mu,Chas la miel, frutas maduras, etc. Mediante un proceso quimico (fermentacion) los azticares se trans-
las beb-ldas forman de modo natural en alcohol. El grado alcoholico que pueden alcanzar estas bebidas
alcoholicas oscila entre 4° y 18°.

pero suelen -

Contenido de etanol de diferentes bebidas fermentadas:

clasnﬁczrse 100 ml de cerveza: 4.4 g de etanol.
s 100 ml de sidra: 3.6 g de etanol.
i‘" HPOs 100 ml de vino: 9.6 g de etanol.
epen-
diendo de
los medios
mediante ‘ 3
los cuales locas fermentadas. Dependienc

son obteni- enen diferentes producto

das

Contenido de etanol de diferentes bebidas destiladas:
100 ml de whishy 6 ron ¢ ginebra 6 vodka:
34 g de etanol.

100 ml de licores: 25/30 g de etanol.

100 ml de jerez: 17 g de etanol.




- DOSIS Y SU RELACION CON LOS EFECTOS:

Ante la ausencia de co
aceptable para el organism¢
0,65 g de etanol en el caso de la
Asi pues, un varén de 70
litro de vino (aproximad
(VER TABLAS DEL FOL

- Pero hay otros factores mas

La concentracién de alcohol: La frecuencia del consumo:
No es lo mismo tomarse tres vinos Beber todos los dias del afio medio litro
repartidos a lo largo del dia que de vino incrementa el riesgo de sufrir
tomarse tres vinos de golpe. En el efectos colaterales. Podriamos estar
segundo caso, el grado de concentra-  acercandonos a la alcoholizacion del
cion en sangre es mayor y por tanto  organismo dependiendo de las caracte-
los efectos y los riesgos son mayores.  risticas personales y sociales de cada
persona.




A
Los efectos del consumo de alcohol dependen de diversos factores: CONDICIONANTES

Grado de intoxicacién o proporcién de alcohol en la sangre (g/1) en
funcién del peso corporal de la cantidad de etanol puro ingerido (g)

- El peso y el sexo de la persona consumidora (tabla).
Las mujeres por razones fisiologicas tienen una mayor sensibilidad
hacia los efectos de la sustancia.
- Cantidad y rapidez, cuanto mas alcohol consumas en menor
periodo de tiempo se produce un mayor grado de intoxicacion
potenciandose los efectos y los riegos.
- La ingesta de comida antes y/o durante el consumo de alco:
hol, sobretodo si son alimentos grasos, hace que el estbmago incorpo:
re a la sangre el etanol de modo mas lento y gradual, reduciéndose I
concentracion en nuestro cuerpo y por lo tanto los efectos y los ries
gos que tiene sobre nosotros.
lerancia que cada persona haya desarrollado a esta sustan:
también tiene repercusiones, ya que no se desarrolla igual
todos los efectos. Podemos hacernos resistentes al efecto embriag.
dor pero el deterioro fisico sigue siendo el mismo.
- La edad: Los 6rganos de una persona de entre 20 y
60 afios toleran mejor el alcohol.

Peso hombre
Peso mujer
50 kg I0g 7¢g | 34¢g | blg
45 kg 8¢g 13g | 26g | 39¢
60 kg 12¢g 20 | 42g | 63 ¢
50 kg 9¢g I5g | 30g | 45¢
70 kg I5g | 24¢g| 48g | 72¢
55 kg I0g 16g | 33g | 49¢
80 kg 17g 28g | b6g | 84¢
60 kg g 18g | 35¢g | 53¢
90 kg 19g 3lg blg | 92¢
65 kg 12¢g 9g | 38g | 57¢g
100 kg 20g | 34g | 68g |102¢g
70 kg 13g 21g | 42g | 63 ¢

03 g/1.|05¢g/l| 1g/l |I5¢g/l

XT|XT|XT|XIT|XT|XT

* Los controles policiales utilizan también la medida en g/l para
determinar los limites para la conduccion.

* Mirar contenido de etanol de las bebidas destiladas y fermentadas.



Efectos segtin el grado de intoxicacion etilica:

De 0.1 a 0.5 g/I: Desinhibicion, es decir, se relaja el freno que nues-
tra cabeza pone sobre nuestras conductas, te puedes sentir un poco euforico, feliz, con
menos complejos y mas sociable. Pero debes tener en cuenta que se altera ligeramente la coordinacion
de movimientos y aumenta el tiempo que tardamos en reaccionar, por lo que no infravalores la influencia del
acohol sobre nuestras capacidades. Se rebasa el limite para la conducién en néveles (0,3 g/1) y rozas el limite para
la conduccién en el resto de casos.

De 0.5 a1 g/I: Aumenta la desinhibicién, la euforia, sentimiento de felicidad, sin complejos y muy socia-
ble. Pero también se reduce el campo visual, aumenta la falta de coordinacion de los movimientos, se reduce la
capacidad de atencion y el rendimiento en tareas mas o menos complejas. Estas empezando a pasar el punti-
llo y conducir es una practica de riesgo inasumible, sobrepasa el nivel permitido para la conduccién.

De 1 a 3 g/l: Van desapareciendo los efectos placenteros, empiezas a estar a merced del
“viento”, la vision se vuelve bastante borrosa y/o doble, pueden aparecer conductas impulsivas e
incluso violentas. El grado de confusion empieza a ser notable, asi como las alteraciones en
la percepcion, mayor somnolencia, la pérdida de control empieza a ser muy importante,
con pérdida progresiva de conciencia.

De 3 g/1 en adelante: Se puede llegar al estado de coma, hipotension, bradi-
cardia, van aumentando las probabilidades de convulsiones, y segtin seguimos bebiendo,
el riesgo de coma profundo es mas elevado con riesgo de parada cardiorespiratoria.

Bajada: Es la conocida resaca; mareos, debilidad, agotamiento fisico (dismunu-
cion de la glucosa), deshidratacion (efecto diurético) pudiendo llegar a un malestar gene-
ral con posible dolor de cabeza y ardor de estobmago, en algunos casos, puede darse tam-
bién vomitos o diarrea.




Efectos a medio/largo plazo: RIESGOS A LA SALUD

* El higado: Las principales alteraciones hepaticas que puede producir son:

Esteatosis hepdtica: también conocido como higado graso. Su pronéstico suele ser
bueno y se soluciona abandonando el consumo de alcohol.

Hepatitis alcohélica: Sus sintomas principales son coloracion amarillenta de la con-
juntiva de los ojos y la piel, cansancio, fiebre poco elevada y vomitos. Las hepatitis leves
pueden mejorar si se practica la abstinencia o degenerar en una cirrosis hepatica si se
sigue consumiendo.

Cirrosis hepdtica: Aparece en un gran niimero de alcoholicos. El deterioro del higado
llegado a este punto es irreversible y produce graves complicaciones, propiciando la
aparicion del cancer de higado.

El dafio hepatico en sus formas mas leves puede aparecer en 3 meses de consumo abusiv a con los excesos el dafio empeora,

en 10 o 15 aflos se puede desarrollar en su forma mas grave (cirrosis).

- El sistema Nervioso es el otro gran afectado por el alcohol y entre sus alteraciones
mas frecuentes se pueden destacar: alteraciones organicas producidas
consumo abusivo de alcohol son:

tis, halitosis, esofaguitis y ulcera gastroduo-
denal (aparato digestivo).

Arteriosclerosis, insuficiencia cardiaca e infarto de

miocardio (sistema circulatorio).

Dependencia alcohdlica o alcoholismo:

El alcohol es de las pocas sustancias que genera dependencia fisica, esto quiere decir que
el cuerpo se acostumbra tanto a él que ya no puede funcionar sin éste. Se da esto en
tal medida que el sindrome de abstinencia en su modo mas severo puede llevar a la
muerte (delirium tremens).

Psicosis alcohdlicas.



RECOMENDACIONES GENERALES:

1. Ejercicio y alimentacion equilibrada durante toda la semana. Tu cuerpo estara mas prepa-
rado para el ritmo del fin de semana y la fiesta.

2. Procura que tu cuerpo esté descansado el fin de semana, si pierdes horas de suefio duran-
te la semana y llegas al dia de la fiesta con el cuerpo hecho polvo te costara mas levantar
el animo y al dia siguiente te levantaras peor.

3. Consume con moderacion, saboreando lo que bebes, espaciando los consumos, e interca-
lando de vez en cuando bebidas hidratantes (zumos, bebidas para deportistas, agua...).

4. El alcohol puede favorecer la desinhibicion, pero recuerda que las risas y el buen rollo
estan en tu interior, no dentro de un vaso.

5. Rodéate de amigos y ser previsores ante posibles problemas: pérdidas, crisis relacionadas
con el consumo (112), robos, peleas...

6. Los espacios sobresaturados de gente, y con altas temperaturas, incrementan los riesgos de
desmayos, bajones de tension, deshidratacion e inclusio golpe de calor... Es recomendable des-
cansar, hidratarse y ventilarse de vez en cuando.

7. Procura dejar de consumir al menos hora y media antes de replegar, y procura acabar la
on algo de alimento para el cuerpo, o al menos, un buen vaso de leche con cacao,
ara a descansar mejor, asi como a recuperarte antes y mejor. -




CUANDO NOS PASAMOS... cCOMO ACTUAR?

Personaliza tu consumo. Cada persona somos un mundo y el alcohol no tiene
por qué sentarnos igual, ni las dosis, ni las mezclas. No decidas por nadie y que
nadie decida por ti. Controla a tu manera los peligros de ir a katxis y del con-
sumo en grupo (poner bote). Procura marcarte limites antes de la fiesta, porque
luego... ya se sabe... e intenta cumplirlos.

Recuerda que cuando te pasas puedes ponerte pesado, liarla, potar, joder la fies-
ta a tus colegas, te puede dar por llorar...

Si continuas bebiendo, probablemente la cosa empeorara, pudiendo quedar K.O.
o en coma etilico (intoxicaciéon aguda con pérdida de conocimiento).

Ante una intoxicacion etilica con pérdida de conocimiento:

Ante todo tranquilidad, protege a la persona accidentada, comprueba el nivel
de conciencia (estimulos auditivos, tactiles...)

- Si responde... levantarle y hacerle andar para que se vaya despejando.

- Si esta realmente inconsciente... aseglirate de que entra aire en los pulmones,
vigila las constantes vitales (respiracion y pulso) y Ilama al teléfono de urgen-
cias (112). Intenta aportar el maximo de informacion sobre lo que ha tomado y
sucedido. Vigila las posibles heridas y sittia a la persona tumbada de lado para
prevenir ahogamientos por vomito (posicion de seguridad).



A VER SI PILLAMOS ESTA NOCHE...

Aunque sea inconscientemente, las relaciones con otras pers
nas suelen estar muy presentes en nuestras fiestas, si a ello |
sumamos el alcohol, debemos tener en cuenta:

- Ser respetuosos con las demas personas en la fiesta, a nadi
nos gusta que nos acosen de manera pesada, babosa... Te
en cuenta que la vivencia de la sexualidad es diferente
cada persona, y que ademads puede haber terceras perso.
implicadas. La sensibilidad y empatia siempre son buenas p
misas.

- Las lagunas de la noche, o arrepentimientos posteriores al ¢
pueden jugarte malas pasadas, lo puedes evitar regulando tu d
y con un “consumo responsable”.

- Bebidos somos menos conscientes de los riesgos, e
incluso podemos tener dificultades para mantener
relaciones satisfactorias, por lo que puedes llegar a
perderte otras sensaciones placenteras. SEXO
SEGURO... (Te suena?



ALCOHOL Y CONDUCCION

- El alcohol afecta al organismo disminuyendo muchas de las
facultades necesarias para una conduccion segura, tanto para
ti como para los demas.

Disminuye el campo visual.

Provoca incoordinacion motora lo que hace que los movimien-
tos NO sean precisos.

Disminuye la resistencia fisica, incrementando la sensacion de
fatiga y propiciando el adormecimiento.

Se calculan mal las distancias.

Se perturba la vision (borrosa o incluso doble); la capacidad de
la vista para adaptarse a los cambios de luz también se ve redu-
cida.

Disminuyen los reflejos incrementandose el tiempo de reaccion.

- La ley prohibe circular con alcoholemias superiores a:

0.5 gr/l en sangre o 0.25 g/l en aliento.

0.3 g/l en sangre o 0.15 g/l en aliento para conductores nove-
les con menos de dos afios de carnet de conducir y para los pro-
fesionales del transporte.



Muy importante:

Ten muy presente quién va a coger el coche esa noche, o0 cdmo os vais a desplazar de ida y vuelta. Procura planifi
vas antes de exponeros a riesgos muy graves. Por tu seguridad y la de todos.

Reflexiona sobre lo que puede ocurrir si conduces, o si te subes en un vehiculo cuyx
y/u otras drogas.

Es aconsejable esperar a que se te pase el efecto de lo que has

el tranporte publico, voy y vengo, que vengan a buscarte..
alguien que no va en condiciones adecuadas.

Debes saber que:

Conducir un vehiculo a motor bajo los efectos del alcohol puede ocasionarte penas de prision d
12 meses (entre 1,2 y 300,5 euros/dia) y, en cualquier caso, retirada del carné de conducir entre 1

esto en peligro la vida propia o la de terc
6 meses a 2 aiios o multa de 12 a 24 meses Y, en cualq

Si a esto afiadiéramos conduccion temeraria y el haber
dafios materiales, pueden castigarte con penas de
vacion del derecho a conducir entre | y 6 an

do un delito de desobediencia con multas de hasta 600 euros, suspen-
meses, asi como la inmovilizacion de tu vehiculo.
ositivo a alcohol.

Negarse a realizar las pruebas de alcohole
sion del carnet hasta seis meses, e incluso ]!ri
La poliza de tu seguro probablemen}p no te c
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¢Como atenuar la resaca?

Planifica las salidas, proponte limites para
controlarte un poco, limites econémicos, de
hora de llegada, de bebida...¢los cumples des-
pués? Si ese dia no tienes muy buen humor o
no te encuentras en condiciones también
debes valorarlo.

Calcula la cantidad que consumes. Es costum-
bre ir al stper, llenar una cesta de priva y apa-
lancarse hasta que se acaba la ultima gota,
independientemente del nivel de ciego que se
halla alcanzado. Consulta las tablas que hay
en dosificacion, plantéate hasta donde quieres
llegar y la cantidad de alcohol que habitual-
mente tomas.

m—Z>ICT

Bebe despacio, tragos pequefios, dando descansos al
cuerpo. Es recomendable incluso que acompaiies las
copas con algo de comida.

Evita consumir bebidas alcoholicas con el estém’
vacio, el alcohol tardara un poco mas en mostrar
efectos y lo hara de un modo mas grad

No mezcles diferentes tipos d



Cuando llegues a casa de la fiesta, bebe un buen vaso de agua y come algo ligero antes de acostarte.

Una ducha de agua caliente que acabe en agua fria estimula la circulacion sanguinea, limpia la piel y los poros
sudados, y ayuda a despejarte, pero la elimincacion del alcohol lleva su proceso independiente, por lo que no
acabaremos con la resaca.

Los alimentos y bebidas ricos en fructosa parece ser que van bien para eliminar el alcohol del organismo con
mayor rapidez. Ademas los zumos de frutas (a poder ser naturales) favorecen la reposicién de vitaminas (BI2
en especial) que perdemos a causa del alcohol.

T wnmTO

debe consumir gran cantidad de agua, para recuperar la pérdida y renovar la que tienes en tu interior.

ental para la resaca, pero estar totalmente tirado tampoco lo es, se recomienda algo de
és de haber descansado lo suficiente, tampoco de gran intensidad (con dar un paseo por
0co si tienes costumbre, suelen mejorar los sintomas). Después de eso seguro que tienes mas
ica y ligera, y una siesta te iran de lujo.




CONSUMO RESPONSABLE

el consumo de drogas no es tanto el consumir 0 no consumir, sino sobre todo:
me y como nos afe ada persona ese consumo. De todos modos, recuerda
nsumo sin riesgos.

ar preparad@s fisica y

por el consumo seria i S
>§ consumos son herramientas

nformarnos y “planific

Especialistas en reduccion de riesgos relacionados con el consumo de drogas.
TIf. 948 26 97 56 | 636 92 45 82



