¢Qué es un Limite de Riesgo Menor? Trate de llevar a cabo lo siguiente: xxxxxxxxxx

= Escriba las razones por las cuales quiere dis-

i 1 4
LIMITES DE BEBER RECOMENDADOS minuir o dejar de tomar alcohol. Una GUla Para
= Reduzca el alcohol en su hogar. b
| Beber a Menor
PORDIA SEMANA OCASION = Mantenga un record de sus bebidas .
alcohdlicas. Rlesgo
HOMBRES
Semana:
Numero de [Tipo de Lugar de
bebidas bebidas consumo
ARRIBA DE Lun.
i Mar.
= No beba al menos dos dias Miér.
de la semana.
Juev.
; . Vier.
¢Qué se considera un trago? -
Dom.

Un trago, o un trago estandar, es lo mismo
gue una cerveza, una toma de licor, o un vaso
de vino si la cantidad servida es 12 onzas de

) . = Fijese una meta al tomar alcohol.
cerveza, 1.5 onzas de licor o 5 onzas de vino.

Mi meta de tomar alcohol:
Comenzado este dia, (fecha):

No voy a tomar mas de bebidas al dia.
No voy a tomar mas de bebidas en una
semana

o...No beberé mas.

= Obtenga apoyo.

Connecticut

é¢Cuanto es demasiado? Aqui hay algunos recursos: SB..,IRT

1 Referral to Treatment

Lo mads importante es la cantidad de alcohol
puro en una copa. Estas bebidas, en medidas 2
normales, cada uno contienen mas o menos la 3. Una iniciativa de CT DMEHAS
misma cantidad de alcohol puro. Cada uno 4 Financiado por SAMHSA-CSAT,
constituye una bebida estandar.




Piramide del bebedor

Tipos de Bebedores:

De alto riesgo

De riesgo moderado

De riesgo
moderado

Abstemios

Bajo Usted tiene un bajo riesgo de la
|:| salud y otros problemas con su
patrén actual de uso.
Moderado | Usted corre el riesgo de la salud y
otros problemas con su patrén actu-
|:| al de uso.
Alto Usted esta en alto riesgo de desar-

[]

rollar problemas graves como re-
sultado de su patrén actual de uso y
es probable que sea dependiente.

Cabeza
Dolor de cabeza
Pérdida de memoria

Resaca
Tiempos de reaccion mas len-

tos
Garganta %
Cancer u
Pulmones

Incremento de infecciones
Aumenta del riesgo de

.

——

Efectos del alcohol

Sentimientos/Consecuencias
Nerviosismo

Depresion

Discusion con familia y amigos
Ansiedad

Ansias por alcohol

Inquietud

Corazon
Debilidad del musculo cardiaco

Falla del corzén

neumonia

>
Manos

Manos temblorosas
Hormigueo en los dedos
Insensibilildad

Sistema reproductivo

En hombres: Disminuye la activid-
ad sexual

En mujeres: Infertilidad,

Cambio del ciclo menstrual

En mujeres embarazadas: Riesgo
de aborto, Ninos nacidos muer-
tos o parto prematuro.

Pies

/

Hormigueo en los dedos

Insensibilidad

Nervios adoloridos

\

—

Estomago H.igad'o
Sangrado C!rro§|s
Ardor Clicatrices

Hinchazon severa
Vémito/Nausea
Diarrea
Malnutricidon
Posibilidad de Glcera

Piernas
Sensacion de incapacidad
que lleva a la caida

TIYY



