£ La UNIDAD DE BEBIDA ESTANDAR (UBE) espa- ;
El alcohol es una droga legal. Cualquier con- SABES CUANTO Aola equivale 3 10 gr de alcohol puro o etanol, . . Las mujeres suelen tener menor peso y talla. ) .
sumo de alcohol supone un riesgo en per- ALCOHOL BEBES E’N sustancia psicoactiva depresora que esta pre- POR QUE LAS MUJERES . Nivel mds bajo de enzimas que metabolizan QUE TIPO DE
sonas adultas. Si eres menor de edad, NO CADA CONSUMICION sente en todas y cada una de las bebidas, sean LO TOLERAN MENOS el alcohol. CONSUMO ES EL TUYO

DEBES BEBER alcohol. No bebas alcohol si
estds embarazada o en periodo de lac-
tancia, si padeces alguna enferme-

Bebida

fermentadas o destiladas.

Contenido

. Mds grasa y menos agua (donde reside el

alcohol corporal) que los hombres.

CONSUMO SIN RIESGO = 0 UBES
tanto en mujeres como en hombres

~ 3
Consumo de Bajo Riesgo Consumo de Riesgo

El limite de consumo de bajo | El consumo se considera de| El consumo intensivo de alco-
hol o binge drinking: de 40 o mas

Les afecta mas por varios motivos que hacen que el
nivel de concentracién sea mas alto:

Por todo ello, estan en una situacién de mas
riesgo de dano.

unidad UBE - 10 gr. Consumo Intesivo

N
_
dad hepatica, digestiva, algun tras- a % ) .
torno psicolégico o estas pasando '/ - o 8 Huinto - Cans

una mala racha.
Eﬁ Vaso o Copa de Vino - Copa de Cava

ALCOHOL EN SANGRE UNA HORA DESPUES DE BEBER

unidad UBE - 10 gr. . 1 P t4 .
riesgo es consumicion estan- S ies:
USO: Una persona usa el alco- : S

hol cuando lo consume de
forma esporddica y sinex-- ~
ponerse a riesgos fisicos

Jerez - Manzanilla - Vermut - Oporto

unidad UBE - 10 gr.

1UBE 2 UBEs
0.30 1 0.20 0.55 0.35

3UBEs
0.80 0.50

[EN AYUNAS | HABIENDO COMIDO]

4 UBEs 5UBEs 6 UBEs
1.10 085 1.40 095 1.50 120

dar, es decir, 1 UBE = 10 g. en
la mujer y 2 UBEs = 20 g. en el
hombre. Es el consumo a partir
del cual se produce un aumento

mujeres: +20 g/dia (2 UBEs/dia)
hombres: +40 g/dia (4 UBEs/dia)

gramos (4 UBEs), en mujeres y
consumo de 60 o mas gramos
(6 UBEs), en varones, concen-
trado en una sesion de consu-

0 psicoldgicos. ﬁg Carajillo - Chupito - Licor de frutas unidad UBE - 10 gr. mo (habitualmente 4-6 horas),
durante la que se mantiene un
0.25 0.5 0.45 0.25 0.75 D40 0.90 0.75 1.20 085 1.50 1.00 cierto nivel de intoxicacion (al-

1.30 090 coholemia no inferior a 0,8 g/l).

4

significativo de mortalidad.
0.25 0.15 0.50 030 0.75 D45 1.00 0.80 1.30 050 150 1.10

ABUSO: Una persona abusa
del alcohol cuando, a pesar
de que no presenta dependen-
cia, ni fisica ni psicolégica, el consumo le
expone a riesgos fisicos y/o psicoldgicos,
0 consume en situaciones no apropiadas.
El abuso de alcohol implica graves ries-
gos que se multiplican cuanto mds alcohol
CoONsSuUMImos.

Cerveza Mediana 1,5 unidades UBE - 15 gr.

0.20 0.0 0.40 0.20 0.65 0D.40 0.85 0.70 1.10 080

2 unidades UBE - 20 gr. 1UBE 2 UBEs 3 UBEs 4 UBEs 5UBEs 6 UBEs
0.40 030 0.75 055 1.20 085 1.50 1.00 1.80 140 2.20 160

3 unidades UBE - 30 gr. 0.35 0.25 0.70 050 1.10 0.80 1.40 095 1.70 130 2.00 150

& Brandy - Ron - Anis - Whisky - Cubata

Vodka - Tequila - Aguardiente
035 0.25 0.65 0.45 1.00 0.75 1.30 0.50 1.60 120 1.90 140

La cerveza no es un refresco, al final todas las UBES se van sumando. El higado, 6rgano encargado
de metabolizar el alcohol, solo puede eliminar una UBE cada hora.

0.30 0.20 0.60 0.40 0.90 0.70 1.20 085 1.40 110 1.70 1.30
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Y ADEMAS DEPENDE DE...

m ad, genética y salud
La velocidad a la que consumes
CONDUCE SIN ALCOHOL B etacone
¢CUALES SON LOS EFECTOS &  Elconsumo de alimentos. Sin ali-
DEL ALCOHOL AL CONDUCIR? x mentos, la absorcion es mas rapida
EN TU CUERPO @ El tipo de bebida. Graduacion, canti-
Movimiento. Reflejos lentos. Peor dad, mezcla con bebidas gaseosas
coordinacién y control muscular Consumo de otras drogas y medi-
@ camentos

Falsa seguridad. Reaccidn tardia.
e medir la cantidad de alco-

Vista. Vision borrosa y/o doble.
Vision periférica reducida.

j°§
@ Mente. Peor capacidad de decision.

En aire espirado (soplando en los etilometros
de los control /
En sangre: a trav

mide en g/l. Siempre es el doble que en aire

oliciales) se mide enr

Existe una normativa que prohibe conducir
cualquier
etc) con una tasa de alcoholemia igual o su-

vehiculo (patinete, bicicleta

ua

perior a

DE ALCOHOLEMIA

CONDUCTORES EN GENERAL

AIRE ESPIRADO: 0,25 mg/1 - SANGRE: 0,50 g/l
CONDUCTORES PROFESIONALES Y NOVELES
AIRE ESPIRADO: 0,15 mg SANGRE: 0,30 g/l

El grado de alcoholemia va subiendo durante
la 1° hora después de haber bebido alcohol

Tasa Sangre Efectos Fisioldgicos

05 a/l Euforia. Sobrevalorar
s facultades. Merma de reflejos
1a/l Dificultad en el habla
g y la coordinacion
Embriaguez. Pérdida de control
1549/l .
de facultades superiores
20/l Descoordinacion de habla
g y marcha. Vision alterada.
3g/l Apatia y Somnolencia
4 g/l Coma
Sarl Muerte por parada de centros
g respiratorio y vasomotor

NO MEZCLES ALCOHOL

CON OTRAS DROGAS
\

ALCOHOL + CANNABIS

Bajada de tensién arterial - Nduseas - Mareos
- Pérdida de fuerza - Sudor frio

Aumenta el riesgo de:

Crisis de ansiedad - Pensamientos paranoides.
Empeora sensiblemente la capacidad para
concentrarse y para reaccionar con rapidez,
dos habilidades muy relevantes en la conduc-

cién de vehiculos.

ALCOHOL + MEDICAMENTOS

Ademas de reducir o eliminar su efecto (inclui-
dos los antibidticos y antihistaminicos).

Con hipnéticos y tranquilizantes se produce
enlentecimiento de la respiracion que puede

llegar a detenerse. En désis moderadas de
alcohol se multiplica el riesgo de sobreddsis.
En dosis elevadas la combinacién puede ser

mortal.
&=

ALCOHOL + BEBIDAS ENERGETICAS

Las sustancias que contiene (taurina, cafeina
etc.) interfieren en el efecto del alcohol sobre
el cerebro por lo que se bebe mas.

B

ALCOHOL + COCAINA

El alcohol incita a tomar mas cocaina (el ba-
jon es mds intenso y lleva a nuevos consumos
para mantener el nivel} Puedes llegar a un
coma etilico sin darte cuenta. La mezcla da
lugar a cocaetileno, sustancia que aumenta el
riesgo de danos cardiacos e inmunitarios de la
cocaina y se asocia a mas efectos secundarios
y mayor mortalidad. Combinarlos y conducir
es una muy mala decision
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No dejes sola a la persona intoxicada, especial-
mente si es mujer. Aunque esté en la primera
fase la intoxicacion etilica podria evolucionar
hacia ese grado de inconsciencia que amena-
ce su respiracion. Debe estar con comparniia.

b

Evita que se enfrie. Abrigale. El alcohol es un
vasodilatador que antagoniza la vasoconstric-
cion, que es el mecanismo que el cuerpo tiene
para protegerse del frio.

N

Nunca le des comida o bebida de ningun tipo,
ni siquiera agua, pues el riesgo de aspiracion
es alto y podria atragantarse.
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Asegurate de que es trasladado/a a su domici-
lio por una persona responsable, incluso aun-
que esté orientado/a y no observes riesgo de
que su conducta pueda provocar un accidente.

SI LA PERSONA ESTA INCONSCIENTE

Estimularla con intensidad progresiva: ha-
blale, preglntale si le pasa algo y fijate en su
respiracion.

Poner a la persona en posicion lateral de se-
guridad, llamar al 112 y procurar que no esté
solo/a hasta la llegada del Servicio de Emer-
gencias.

Palma de la mano izquierda bajo la cara
Cuerpo en posicién lateral
Pierna derecha estirada e izquierda doblada
Peso del cuerpo sobre brazo derecho

N
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PAUTAS PARA
REDUCIR RIESGOS

. Planificar antes cuando y cuanto vamos a beber.

Y empezar lo mas tarde posible

. Comer algo antes de la fiesta y evitar alimentos

salados mientras bebes.

. Elegir bebidas con menor graduacion y ser pru-

dente con las bebidas destiladas.

. Ve a tu ritmo, sin competir. Alterna bebidas con y

sin alcohol.

. No mezclar con otras drogas ni medicamentos.
. Planificar el gasto.
. Planificar codmo volver a casa. Y no conducir,

aunque creas que puedes hacerlo.

. Recuerda siempre que jsolo si es si! El alcohol u

otras drogas nunca justifican una agresion sexual.

El alcohol es la sustancia mas utilizada para la
sumision quimica. Si has bebido alcohol en exceso

y/o crees que te han aiiadido otras drogas en
la bebida sin tu consentimiento contacta con la
seguridad del evento o llama al 112
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