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Coidate!
t1 es importante

Madis cabeza e menos substancias, que che parece?

Seguro que cofieces os riscos que o alcol e outras drogas tefien para a tda saude.
Aivan algiins datos“extra”...

Que é o alcol?

E un estimulante? Proporciénache festa e diversién como cres?
Ou a festa proporciénascha ti e o alcol é un depresor que che da baixén e te durme?

0 alcol é un DEPRESOR do sistema nervioso central, un ANESTESICO. Por iso, cando
un consome alcol e se cae, por exemplo, non sente dor. Desde o primeiro momento,
o alcol anestesia o organismo, de tal maneira que, ainda que tefiamos un gran golpe,
non sentimos dor ata o dia seguinte. Isto pode ter graves consecuencias.

=» Se non bebes nada, animédmoste a continuar asi, é a opcién mais segura.
= Fixate un limite razoable de consumo e leva a conta do que bebes.

= Non bebas por beber.

= Elixe bebidas alternativas 4s alcohélicas.

= Non bebas alcol para acougar a sede nin mentres practicas deporte;
o alcol ten efecto diurético.



® Se bebes ocasionalmente pero de forma intensiva, ademais de non superar os maximos
recomendados, intenta reducir o teu consumo.

( CALQUERA |
QUE FAS SE UN AMIGO/A SE EMBORRACHA? ki
= Se algin amigo/a abusou do alcol e estades na ra ou nun lugar no que vai frio, CHAMA A0
abrigao e trata de mantelo tranquilo/a ata que se atope mellor. O alcol expulsa 772
a calor interior cara ao exterior, por iso a sensacién de calor externa é maior pero

a temperatura corporal real é menor.

= Se estades nunha casa, lembra que as duchas de auga fria poden causar hipotermia (baixén de
temperatura) e, con todo, non elimina o alcol do organismo.

= Se bebeu moi recentemente, pode eliminar algo de alcol vomitando, pero sempre que o faga en por si
mesmo/a. Non lle deades café con sal ou lle metades os dedos na boca. O Ginico que conseguiredes sera
que tenia mal corpo e, se pasou tempo da sta inxesta, non lograra expulsar o exceso de alcol.

= Ante situaciéns de intoxicacién grave, coma etilico, chama sen demora ao 112.
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Que é a resaca?

O alcol evapora liquidos, asi que, unha das cousas que ocorre cando bebemos é que se
evaporan liquidos dos nosos érganos, entre eles do figado, e por iso ao dia seguinte temos
tanta sede de auga que necesitamos reporielos. A dor de cabeza relaciénase coas neuronas
que morren cada vez que nos emborrachamos.

ALCOL + OUTRAS DROGAS = VIOLENCIA XUVENIL

O consumo de alcol e outras substancias provoca falta de autocontrol,
diminte a capacidade de avaliar riscos e aumenta a impulsividade e
a confianza, polo que algins bebedores poden ser mais agresivos e
recorrer 4 violencia en momentos de confrontacién.

A errénea interpretacion de informacién pode provocar malentendidos
con certos xestos ou comportamentos, desencadeando unha discusién
ou pelexa.

A diminucién do control fisico e a capacidade de recofiecer situaciéns
perigosas poden converter a un mozo/a nun branco facil para os
agresores.

O consumo de alcol e demais substancias pode ser un factor de risco de violencia dentro da parella.

Ser vitima ou testemuiia de actos violentos pode conducir a un consumo irresponsable de substancias para
superar a situacién. PIDE AXUDA!!

Consulta a paxina web do Ministerio de Sanidad, Servicios Sociales e Igualdad:

www.estilosdevidasaludable.msssi.gob.es

Se beber xa che estd causando problemas ou pensas que necesitas axuda,
consulta no teu centro de satde.

WEB

ESTILOS DE VIDA Tamén poderas

SALUDABLE atopar que recursos

hai disponibles na tia zona: LOCALIZA salud

MAPA DE RECURSOS PARA LA SALUD




www.estilosdevidasaludable.msssi.gob.es

O Ministerio de Sanidade, Servizos Sociais e Igualdade lanza unha paxina
web sobre estilos de vida saudable dirixida a toda a poboacién. Esta paxina
web xorde como parte das accidéns da Estratexia de Promocién da Saude e
Prevencién no Sistema Nacional de Saude e a sua finalidade é proporcionar
informacion util e de calidade, axustada as diferentes necesidades da cida-
dania; nela poderas atopar recomendacions, ferramentas interactivas,
videos e outros materiais e recursos de utilidade para facer mais saudables
0s nosos estilos de vida.

* X

* * Y W\ ESTRATEGIA
FEDERACION ESPANOLA DE L
*kFEMP: MUNICIPIOS Y PROVINCIAS [ ﬁ‘% BEEsANA géus[iﬁg]m SERVICIOS SOCIALES @ PROMOCION DE LA SALUD

E IGUALD, Y PREVENCION EN EL SNS

* xk



	MOZAS 01
	MOZAS 02
	MOZAS 03
	MOZAS 04

