EN CASA

BRINDAMOS SALUD

PROGRAMA PREVENTIVO PARA FAMILIAS CON MENORES
EN ETAPA INFANTIL Y PRIMARIA



= Tercera sesion

Objetivos:

« Tomar conciencia sobre la influencia de los entornos, consumo social y presion

de grupo

« Ofrecer habilidades para reducir el consumo de alcohol



= Consumo social y presién de grupo

Se considera que una persona realiza un consumo social
cuando habitualmente o de manera esporadica consume
bebidas alcohdlicas en situaciones sociales, como en una
celebracion, o despues del trabajo, o de un dia duro para
relajarse entre colegas o amistades.

Es un tipo de consumo muy extendido y suele verse como algo
normal y sin riesgos. Sin embargo, en ocasiones, algunas de
estas personas no son conscientes de que, aungue no lleguen
nunca a emborracharse, estan realizando un consumo de
riesgo.



= Un video para reflexionar

Video “Un dia cualquiera”
https://estilosdevidasaludable.sanidad.gob.es/consumo/comoEmpezar/home.htm

éAlguna vez te has encontrado en esta situacion? ¢ CoOmo te has sentido? ¢ Qué has hecho finalmente?
- Personas que te han animado a beber cuando no deseabas hacerlo.

- Personas que te han insistido en continuar bebiendo, cuando ya no te apetece “venga, una mas...
écomo te vas a ir tan pronto?... esta corre de mi cuenta...”

éTe parece que a tu hijo/a le puede suceder?

éQué le dirias? 4 :
L~
V’/f
éAquello que le dirias se corresponde con aquello que haces? ,


https://estilosdevidasaludable.sanidad.gob.es/consumo/comoEmpezar/home.htm

= Mito: “trucos” para eliminar el alcohol

* No hay formas de acelerar el proceso de metabolizacion del alcohol. El cuerpo lo
elimina de 3 maneras posibles: evaporacion, excrecion y a traves del metabolismo,
y para ello sigue su curso y ritmo normal

« El higado tan solo es capaz de metabolizar 0,12 g/l de alcohol en sangre cada
hora, con lo cual el proceso de eliminacion (dependiendo del alcohol consumido)
podria llegar a finalizarse varias horas después

« Comprueba en la tabla siguiente el tiempo que tarda el organismo en eliminar 1
sola consumicidon de las bebidas alcohdlicas mas frecuentes



= Tiempos de metabolizacién del alcohol

Alcohol
- Tasa de alcoholemia Tiempo de metabolizacion minima (aprox.)
(Una consumicion)

Hombre: 0,21 -0,28 1 h 45 minutos
Cerveza (Tercio)
Mujer: 0,34 — 0,48 2 h 50 minutos
Hombre: 0,16 — 0,20 1 h 20 minutos
Vino / Cava

Mujer: 0,25 - 0,35 2 h 5 minutos
Hombre: 0,15 - 0,20 1 h 15 minutos

Wermua
Mujer: 0,25 - 0,34 2 h 5 minutos
Hombre: 013 -017 1 h & minutos

Licor
Mujer: 0,21 — 0,30 1 h 45 minutos
Hombre: 0,22 — 0,29 1 h 50 minutos

Brandy
Mujer: 0,35 - 0,49 2 h 15 minutos
Hombre: 0,25 — 0,32 Z h 5 minutos

Combinado / Cubata

Mujer: 0,39 — 0,55 3 h 15 minutos

https://estilosdevidasaludable.sanidad.gob.es/consumo/falsosMitos/trucos/home.htm
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https://estilosdevidasaludable.sanidad.gob.es/consumo/falsosMitos/trucos/home.htm

= Consejos paralareduccién del consumo

Como reducir tu consumo de alcohol

El consumg
si NO bebes, iEnhorabuena, sigue asil siempre impﬁcdae a'c9h°'
Si consumes alcohol, recuerda: Pero este og mE’;grne.sga,
5 si
CUANTO MENOS ALCOHOL, iMEJOR! fnsE Superan fog ©
imites de

l Conoce tu consumo:

¢Cuantos dias bebes a la semana? éy al mes?

¢Cuanto alcohol bebes en cada ocasién? °

' ¢Cuantas calorias tiene el Ejercicio para quemarlas

Caminar

e, @ Y < Y
1Jarra de . 1copade - 1 chupito de
& s 0 WS 'O [ EN 6$
F Controla tu consumo

Ll .
Marcate al menos 2 dias XX Sustituye el alcohol de tu NQ

libres de alcohol por semana 2 dias despensa por otras bebidas.

El agua es la bebida mas sana

L Reduce la cantidad que bebes

= Alterna una bebida alcohdlica con otra sin

dlcoholly comida .= Suelta el vaso, si lo tienes en la mano

= Elige bebidas con menos graduacié beberas con mas frecuencia

= béjalo con otras bebidas sin alcohol = Utiliza vasos mas pequefios

= Sitienes sed o haces deporte bebe agua | = Come antes de beber alcohol y evita
(u otras bebidas sin alcohol), el alcohol ¢ alimentos salados mientras bebes
deshidrata

https:festilosdevidasaludable sanidad.gob es

Consulta fuentes oficlales para Informarte 4 ESTRATEGIA
ROMOCION
v mschs gobes.

OBIERNO
E ARAGON

=]
| FROMOCION, DE LA SALUD ,ﬁ.:,m:r e ]
Y PREVENCION EN EL SNS . ~D

https://estilosdevidasaludable.sanidad.gob.es/consumo/recomendaciones/trucos/home.htm
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https://estilosdevidasaludable.sanidad.gob.es/consumo/recomendaciones/trucos/home.htm

= Pasos para controlar el consumo de alcohol

En las sesiones anteriores has podido calcular tu consumo de alcohol.

« Reflexiona por qué bebes. Intenta averiguar qué “detonantes” te empujan a hacerlo y te
resultara mas facil.

 Reduce el numero de dias y la cantidad que bebes: lleva un control de los dias y marcate
algunos dias de “descanso”. Mide también el numero de unidades que consumes (con el

“Diario de consumo”) para intentar reducirlas:
https://estilosdevidasaludable.sanidad.qgob.es/consumo/recomendaciones/diarioConsumo/home.htm

« Anotalos beneficios: segun reduzcas la cantidad de alcohol, empezaras a notar ciertos
beneficios como dormir mejor o tener mas energia. Pueden motivarte para mantener un
consumo bajo o nulo.

 Realiza pequefios cambios: son la clave para tener una actitud diferente ante la bebida.



https://estilosdevidasaludable.sanidad.gob.es/consumo/recomendaciones/diarioConsumo/home.htm

= Pasos para controlar el consumo de alcohol

Diario de CONSUMO

; 4 N L
1 unidad = =4 W 1 unidad
10 gramos i - equivale a
" 1 UBE
1 chupito o Mediacopadevino o 1cafia
(40%) 30 ml (10%) 125 ml (5%) 250 ml

2 unidades = = A
20 gramos S
2 chupitos o 1copadevino o 1jarracerveza o 1combinado
(40%) 60 ml (10%) 250 ml (5%) 500 ml (40%) 60 ml
Célculo de CONSUMO
DiA TIPO CANTIDAD UNIDADES TOTAL
de bebida de bebida (n°) (UBEs) gramos/dia
LUNES
MARTES
MIERCOLES
JUEVES
VIERNES
SABADO
DOMINGO

TOTAL unidades / semana
TOTAL gramos de alcohol puro / semana

Si conoces el numero de unidades, puedes calcular el alcohol puro que consumes
Férmula: N° de unidades x 10 = gramos de alcohol puro

Limites de consumo de alcohol de bajo riesgo

[ ]
10 gramos 20 gramos
alcohol/dia alcohol/dia T RAIECTA \ IR commo o
Y PREVENCION EN ELSNS | SUE oo




\f

Algunos trucos para controlar y reducir el consumo

Sustituye el alcohol de tu despensa por otras bebidas sin alcohol.

Cambia las medidas: cambia el recipiente en el que sueles beber por
otro mas pequeno (vasos pequenos, cafas...), te ayudara a reducir la
cantidad de alcohol.

Bebe despacio: bebe con calma y dando pequenos sorbos. Si vas a
beber, procura disfrutar del sabor y nos de los efectos del alcohol.

Suelta el vaso: si mantienes el vaso o copa en la mano beberas con
mas frecuencia, dejalo sobre la mesa despues de beber.

Si sueles beber con frecuencia, elige los momentos. Por ejemplo: un
vasito de vino solo a la cena.

Diluye el alcohol: tomar el alcohol con refrescos sin gas, sifon o
Imonada hara que tomes menos cantidad.
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Algunos trucos para controlar y reducir el consumo

Elige bebidas mas suaves: las bebidas fermentadas contienen menos graduacion que las

destiladas.

No bebas solo alcohol: intercala las bebidas alcohdlicas con otras sin alcohol, como agua o

refrescos.

No mezcles sustancias: consumir otras drogas o medicamentos con alcohol intensifica los

riesgos y perderas la nocion de las unidades que has consumido.

No bebas alcohol con sed: el alcohol deshidrata. Si tienes sed bebe agua u otras bebidas sin

alcohol. Evita también comer alimentos salados mientras bebes alcohol.

Marcate dias “sin”: establece unos dias durante la semana en los que nos bebas nada de

alcohol.

Evita beber por beber: no bebas porque todos han pedido otra ronda, porque esta encima de

la mesa o “porque si”. Sé consciente de lo que bebes en cada momento.

Si te preocupa tu consumo de alcohol puedes consultar con tu profesional sanitario de
referencia.
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= Cuestionario Post

https://forms.qle/9qgd4dW3MBvduBgecA



https://forms.gle/9gd4dW3MBvduBqecA

= Evaluacion del programa

Te pedimos que respondas a las siguientes preguntas para evaluar este programa:

https://bit.ly/EvaluacionAlcohol

GRACIAS POR TU PARTICIPACION !
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