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JOVENES Y ALCOHOL. UNA MALA COMPANIA

INTRODUCCION

El alcohol es la droga de mayor consumo entre la poblacion de la Comunidad
de Madrid y, en particular, entre los jovenes. Es también una sustancia que
provoca mlltiples problemas sociales y sanitarios.

Las bebidas alcohdlicas (vino, cerveza, aguardiente, whisky, ron, ginebra, etc.)
tienen una importantfsima presencia en nuestro entorno social y cultural, que
se remonta a muchos siglos. Tradicionalmente el consumo de alcohol estaba
reservado a los varones adultos, que lo ingerian de forma mas o menos habi-
tual en los espacios vinculados a la comida o a ciertos acontecimientos socia-
les. Sin embargo, esta forma de consumo cambid radicalmente hace unos
pocos afios cuando las mujeres y, en especial, los adolescentes y jovenes,
comenzaron a incorporarse a este habito.

El consumo de alcohol se ha convertido en una actividad habitual para muchos
jovenes, en especial en el tiempo de ocio del fin de semana. Estas son algunas
de las razones:

* Existe una gran tolerancia respecto al consumo de bebidas alcohdlicas, a
pesar de los mliltiples y graves efectos que entrafia su abuso. Es proba-
ble que tus padres o algunos de tus amigos tomen bebidas alcohdlicas, o
que estén presentes en la mayor parte de los acontecimientos sociales
(cumpleatios, bodas, fiestas patronales, etc.), lo que termina por hacer
“normal” una conducta altamente peligrosa para los menores. Incluso es
posible que tus padres, que se muestran muy preocupados por la posibi-
lidad de que consumas drogas, no le den demasiada importancia al hecho
de que tl o alguno de tus hermanos mayores beban alcohol.

* Laproduccion y venta de bebidas alcohdlicas es una actividad econdmica
muy importante. For esta razon, existen muchos grupos econdmicos inte-
resados en estimular y promocionar su consumo, recurriendo para ello a
intensas y agresivas campafias de publicidad, con las que pretenden
seducir a los jovenes para que se incorporen a su consumo, con mensajes
que nada tienen que ver con la realidad.
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Las industrias dedicadas a la produccion y venta de bebidas alcoho-
licas y del ocio han conseguido que el consumo de alcohol y otras
drogas aparezca como un elemento de la cultura juvenil, como una
forma de identidad juvenil, estableciendo una falsa asociacién entre:
‘ser joven = salir a tomar copas las noches del fin de semana’,

Aunque la proximidad social y cultural con el alcohol puede hacernos ver como
hatural y poco peligroso su consumo, DEBES SABER QUE:

El alcohol es una droga con un impacto muy negativo sobre la salud de
sus consumidores. Todos los afios fallecen es Espafia mas de 12.000
personas por efecto directo del consumo de bebidas alcohdlicas, siendo
ademas responsable de una de cada cuatro muertes que se producen en
Europa entre jovenes de 15 a 29 afios.

Beber alcohol no es un comportamiento natural entre los jovenes.
Hasta hace pocos afios la mayoria de los adolescentes no utilizaban este
producto, especialmente peligroso durante esta etapa de la vida.

Aunque la publicidad y ciertas empresas dedicadas al ocio (bares, disco-
tecas, etc.) se empefien en reforzar la idea de que todos los jovenes
beben, para que ti también lo hagas, lo cierto es que son muchos los
jovenes que no toman alcohol, afortunadamente cada vez mas.

Quizas te interese dedicar un poco de tiempo
a reflexionar sobre las consecuencias que

el alcohol puede tener en tu vida
ii Ayudate y ayuda a tus amig@s!!




COSAS

QUE DEBES
CONOCER
ACERCA DEL
ALCOHOL

¢{Qué son las bebidas alcohélicas?

Las bebidas alcohdlicas son aquellas que contienen alcohol etilico, sustancia
responsable de los efectos que provocan. La concentracion de alcohol varia de
Unas bebidas a otras y se expresa por la graduacion alcohdlica que aparece en
las etiquetas de las mismas, que mide el porcentaje de alcohol que contiene
un litro de esa bebida. For ejemplo, una cerveza de cinco grados (5°) contiene
un 5% de alcohol puro por litro.

Existen dos tipos de bebidas alcohdlicas:

*  Bebidas fermentadas: proceden de |a fermentacion de los aziicares conte-
hidos en los mostos de distintas frutas (uvas, etc.) y tienen una graduacion
alcohdlica que oscila entre los 4 y los 15 grados. El vino, a cerveza, la sidra

V4 . 4 i
0 el champan son algunas de las bebidas fermentadas mas consumidas.

*  Bebidas destiladas: se obtienen por destilacion de las bebidas fermenta-
das, proceso a través del cual se elimina el agua de las mismas para aumen-
tar su concentracion de alcohol, lo que explica que su graduacion alcohdlica
sea superior (oscila entre los 16 y los 45 grados). Los licores de frutas
(20°), aguardientes (40°-50°), ginebra, whisky, ron, vodka, brandy, tequila,
etc. (40-50°) son algunas de las bebidas destiladas més conocidas.

El que las bebidas fermentadas tengan una menor concentracion de alcohol no
las hace menos peligrosas, puesto que los efectos producidos por el consumo
de bebidas alcohdlicas dependeran de las cantidades ingeridas. Asi, por ejem-
plo, si tomamos dos cafias de cerveza estaremos consiguiendo la misma
concentracion de alcohol que con un “cubata” de ron o whisky.
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¢{Como actia el alcohol en el organismo?

El alcohol es un depresor del Sistema Nervioso Central, que ralentiza su fun-
cionamiento. Una vez en la sangre, el alcohol se distribuye por todo el organis-
mo, afectando de forma especial a la actividad del cerebro. Las concentracio-
hes maximas de alcohol en sangre se producen entre los 30 y 90 minutos
después de haber ingerido |a bebida, lo que provoca que muchas personas ho
sean conscientes de que estan bebiendo en exceso hasta que perciben los pri-
meros efectos (mareos, descoordinacion, etc). La eliminacion completa del
alcohol del organismo tarda entre & y 10 horas.

A pesar de ser una sustancia depresora del sistema nervioso, el alcohol pro-
duce en un primer momento cierta sensacion de euforia y desinhibicion debido
a que, entre otras funciones cerebrales, el alcohol adormece los mecanismos
inhibidores de la conducta, provocando la pérdida de control sobre la misma.
Esto explica porqué cuando se esta bajo los efectos del alcohol se dicen o
hacen cosas que no hariamos en condiciones normales. Son estos efectos
desinhibidores los que muchas personas buscan cuando beben, tratando con
ello de superar la timidez o entablar relaciones con otras personas.

Fero debes saber que la euforia y desinhibicion inicial va seguida de suefio y
cansancio, descoordinacion, alteracion de la atencion, la memoria y la percep-
cibny, en consecuencia, de la reduccion del rendimiento intelectual y fisico.
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Efectos que aparecen tras la ingesta de alcohol

Desinhibicion de la conducta y las emociones.
Sensacion de euforia y excitabilidad.
Pérdida de la capacidad de autocontrol.

Descoordinacion psicomotora: problemas para coordinar movimientos,
confusion mental, lenguaje incoherente, etc.

Deterioro de la atencion, la memoria y la concentracion.
Aumento de los tiempos de reaccion.

Deterioro de la capacidad de juicio (de |a percepcion del riesgo) y falsa
sensacion de sequridad.

Alteraciones visuales y perceptivas.
Trastornos sexuales.
Suefio y cansancio.

En algunas personas, comportamientos agresivos.

La ingesta de dosis importantes de alcohol provoca una intoxicacion aguda o
borrachera, asociada a vomitos y mareos. En ocasiones, el consummo abusivo de
alcohol va acompafiado de pérdida de concienciay de coma etllico. En estos casos
serd necesaria la intervencion inmediata de los servicios sanitarios de urgencia.

Los efectos del alcohol varian segun distintas circunstancias, como son:

La edad (su consumo resulta mucho mas nocivo en la adolescencia, etapa
en la que nos encontramos en pleno proceso de maduracion fisica, mental
y afectiva).

El sexo (en general, las mujeres toleran peor los efectos del alcohol).

El peso corporal (los efectos son mas intensos en las personas mas del-
gadas).
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* La mezcla del alcohol con otras drogas (ya que potencian los efectos
nocivos del alcohol y pueden provocar reacciones imprevistas).

* Lacombinacidn de bebidas alcohdlicas con bebidas carbénicas (refres-
c0s con gas, tonicas, etc.), ya que aceleran la intoxicacion.

* Lo habituado que se esté a beber (los consumidores habituales tienen
una mayor tolerancia a los efectos, lo que no quiere decir que no sufran
los misimos o mas dafios que los consumidores ocasionales).

*  El haber comido o no (tomar alimentos hace que los efectos de la into-
xicacion por alcohol se reduzcan).

* Larapidez con la que se ingiere (concentrar el consumo de alcohol en un
breve espacio de tiempo hace que se potencien sus efectos).

* Las dosis ingeridas (dosis bajas pueden producir euforia o desinhibicion,
dosis medias embriaguez y descoordinacion fisica y mental y dosis muy
altas llegar a provocar coma etllico e incluso la muerte por colapso car-
diorespiratorio).

RECUERDA
La euforia inicial que produce el alcohol afecta
a la capacidad de evaluar o apreciar los posibles
riesgos, por lo que su consumo suele estar

asociado a conductas altamente peligrosas como
la conduccion de vehiculos bajo los afectos
del alcohol, los contactos sexuales sin proteccion
o las peleas y agresiones.




(600N Tel 3\ [@).\y Elconsumo continuado de alcohol o de grandes
DERIVADAS cantidades en perl’odoe concretos, como los fines

de semana, puede dar lugar a miltiples conse-

DEL ABUSO cuencias negativas para el propio bebedor y su
DEL ALCOHOL entorno familiar y social.

PROBLEMAS EN LA SALUD DE LOS CONSUMIDORES

o Trastornos digestivos: nauseas, diarreas, gastritis, Ulceras, canceres
de colon, recto y estomago.

*  Lesiones en el higado (hepatitis, cirrosis, cancer de higado) y pancreas.
*  Trastornos cardiovasculares: hiperteneio’n, arritmias, cardiopatl’ae.

¢ Infertilidad, disminucion del impulso sexual e impotencia.

*  Envejecimiento precoz.

7 . w4 . w4 . . .
*  FProblemas neurologicos y psiquiatricos: depresion, ansiedad, insomnio,
alteraciones de la conciencia, psicosis y demencias, etc.

¢ Dependencia (alcoholismo).
¢ Tolerancia (ee precisan mayores dosis para obtener los mismos efectos).

o Sindrome de abstinencia (en casos graves con delirium tremens).

PROBLEMAS FAMILIARES

¢ Deterioro de las relaciones familiares y/o de pareja, separaciones, divor-
cios, ete.

*  Violencia doméstica (malos tratos a la pareja o a los hijos).
*  Problemas econdmicos.

o Desatencion de las obligaciones familiares (cuidado de los hijos, etc.).
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‘ PROBLEMAS LABORALES

*  Absentismo laboral, retrasos y bajas por enfermedad.

*  Accidentes laborales, al verse alteradas las capacidades fisicas e inte-
lectuales.

*  Despidos y sanciones por incumplimiento de las obligaciones laborales.
o Disminucion del rendimiento laboral y deficiente calidad del trabajo.

¢ Conflictos y malas relaciones con superiores y compafieros.

PROBLEMAS ESCOLARES

*  Fracaso escolar por deterioro de la atencion, concentracion y memoria.
*  Absentismo escolar.

*  Rechazo por parte de compafieros y profesores.

PROBLEMAS LEGALES

*  Sanciones y multas por conducir vehiculos bajo la influencia del alcohol.

*  Arrestos o detenciones por peleas o agresiones.

1




RAZONES POR

LAS QUE BEBEN
ALGUNOS JOVENES
Y CONSEJOS PARA
NO HACERLO

Razones para beber

® PARA DIVERTIRSE O SALIR
DE MARCHA

® PARA SUPERAR LA TIMIDEZ
0 LAS DIFICULTADES PARA
RELACIONARSE CON LOS DEMAS

® PARA LIGAR Y HACER AMIGOS

...y consejos para no hacerlo

No te dejes llevar por una moda
absurda que te impone la obligacion de
tomar copas para divertirte. Tras la
falsa imagen del alcohol como droga
festiva ee ocultan muchos problemas
(conflictos con los padres y amig@s,
accidentes, peleas, embarazos no
deseados, problemas escolares y
laborales, etc.). Pasa de malos rollos.

El alcohol ni ninguna otra droga van a
modificar tu caracter, ni haran que
seas mas sociable o divertid@.

La mejor y més eficaz manera de
superar el corte que pueda producirte
el tener que entablar conversacion con
personas desconocidas es mostrarte
tal y como eres. Sé espontane@.

sDe verdad crees que vas a ligar o
tener mas amig@s, simplemente
porgue tengas en la mano una cerveza
o un ‘cubata”?. No te dejes manipular
por una publicidad que sdlo desea que
consumas alcohol a cualquier precio.
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Razones para beber

® PORQUE sUS AMIGOS LO HACEN

® PARA OLVIDARSE DE LOS
PROBLEMAS Y LAS RUTINAS
DIARIAS

® POR CARECER DE OTRAS
ALTERNATIVAS DE OCIO

® CUANDO SE ES MUJER,
PARA DEMOSTRAR QUE SE ES
CAPAZ DE HACER LO MISMO
QUE LOS CHICOS

...y consejos para no hacerlo

Si tienes claro que no quieres beber,
porque no te gusta o porque sabes que
es peligroso, mantente firme en tu
posicion. Demuestra a tus amig@s
que eres una persona madura, capaz
de decidir lo que te conviene y de
rechazar las presiones de otras
personas.

Consumir alcohol no hara desaparecer
tus problemas, al contrario, reducira tu
capacidad para afrontarlos y hara que
€ agraven o que surjan otros nuevos.
Aprende a resolver los conflictos y
tomar decisiones con la mente
despejada. Sé inteligente.

Tienes muchas maneras de ocupar tu
tiempo libre de forma saludable, para
relacionarte con otros jovenes,
divertirte y compartir vivencias y
emociones positivas. No caigas en la
rutina de todos los fines de semana,
programa con tus amig@s lo que

05 gustarfa hacer en vuestro tiempo
libre.

Demuestra a tus amigos que eres
igual 0 mas inteligente y capaz que
ellos: no imites conductas peligrosas.
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La publicidad asocia el consumo de alcohol con |a diversion, la amistad, |a feli-
cidad, la atraccion sexual, la libertad, la independencia, el ser joven, el presti-
gio social, el deporte, etc. Una imagen idilica que oculta los miltiples proble-
mas que entrafia el uso y/o abuso de bebidas alcohdlicas.

. /4 / . ) /7
sDe verdad crees que vas a ligar mas, tener mas amig@s y éxito, ser mas
. . / . / . .
independiente o auténtic@ o mas feliz, simplemente porque tengas en la
mano una cerveza o un “cubata™?. Ya es hora de que aprendas que no existen
soluciones magicas, que la amistad, el éxito, la aceptacion y el reconocimien-
to social se consiguen con la constancia, el esfuerzo personal y el interés y
preocupacion por las personas que nos rodean.

NO TE DEJES MANIPULAR:
OBSERVA CRITICAMENTE LA PUBLICIDAD
Piensa siempre qué te dicen realmente los anuncios
de bebidas alcohélicas y qué persiguen con ello.

Es posible que descubras que tratan sélo
de que gastes tu dinero en estos productos,
sin importarles lo mas minimo si eso es bueno
o malo para ti.




TIENES "3 Hay una razén basica: con-

=" sumir alcohol, como cualquier otra
MUCHAS A ” droga es una conducta peligrosa que supo-
RAZONES - he un grave riesgo para la salud fisica y men-
HER YWY 83 tal de los consumidores, sobre todo cuando
ALCOHOL se es adolescente o joven.

Fero si crees que este no es un motivo suficien-
temente impor’tante, aquf tienes otras muchas
razones para no tomar bebidas alcohdlicas:

1. Parano engordar y mantenerse guap@.

. Porque su sabor es desagradable.

l’orqu@ no lo necesitas para divertirte.

Fara no marearse o vomitar.

g &~WN

. FPara ‘no cantar’ (el mal aliento que provoca no sera tu mejor carta
de presentacion).

. FPara no meter la pata diciendo y haciendo cosas estipidas.

Para no eer pesad@ y terminar dando |a paliza a todo el mundo.

Para no estropear la fiesta a tus amig@e.

© 0N

. Porque eres suficientemente mayor y madur@ como para evitar
conductas peligrosas.

10. Para disfrutar responsable y plenamente de las relaciones sexuales.
11. Porque un chico no es méas viril porque beba mas, como tampoco una
chica es més enrollada o moderna porque tome alcohol.

12. Fara no ‘confundirse’ y evitar sorpresas (te resultara mas facil
encontrar gente sana y divertida con la que compartir amistad y
otras cosas).

13.  Para no perder el control (evitaras hacer o decir cosas de las que te
arrepientas).
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14.

15.

16.

17.
18.
19.

20.

21.

22.
23.
24.
25.

26.

Fara sentirte a gusto contigo mismo, porque te gustan las cosas
haturales y no necesitas ‘colocarte’.

Forque te parece una estupidez que |a diversion consista en beber
para acabar ‘pedo’.

Para no tener resaca (dolor de cabeza, problemas estomacales) al
dia siguiente.

Porque te gusta estar despiert@.
Fara estar en mejores condiciones para hacer deporte, estudiar o trabajar.

Forque puedes dedicar el tiempo y dinero que inviertes en beber en
otras muchas cosas que de verdad te gusten.

Forque eres una persona independiente, con tus propios criterios y
gustos, que no se limita a sequir lo que dice la moda.

Forque eres suficientemente inteligente como para saber que la publi-
cidad vende una imagen del alcohol y los jovenes que no es real.

Forque beber no hara que desaparezcan tus problemas.
Fara no tomar decisiones equivocadas.
Fara evitar discusiones con los padres.

Forque no es agradable tener que ser atendido por los servicios de
urgencias o ver como lo hacen con un amig@.

En suma, PORQUE TE GUSTA DEMASIADO VIVIR Y DISFRUTAR
COMO PARA CORRER RIESGOS INNECESARIOS.

SE INTELIGENTE, ELIGE BIEN TU COMPANIA:

EL ALCOHOL NUNCA SERA TU AMIGO




COSAS QUE Todos los afios e producen en Espafia unos
NUNCA DEBES 12.000 accidentes de trafico que provocan

unas 4.000 muertes, ademéas de un nimero

OLVIDAR muy superior de heridos graves.

1%) No conduzcas si has bebido, incluso
cuando creas que nho tienes afectadas
tus condiciones para ello, ni te subas
en un coche o moto cuyo conductor
haya bebido.

* Llaingesta de alcohol afecta de forma importante a las aptitudes para la
conduccion, provocando alteraciones de la atencion, la coordinacion, la
reduccion de la percepcion del riesgo y el aumento de los tiempos de reac-
cion, lo que incrementa notablemente el riesgo de sufrir accidentes, inclu-
50 cuando se han bebido pequefias cantidades. Con una concentracion de
alcohol ligeramente por encima del limite legal se multiplica hasta por 20
veces el riesgo de sufrir accidentes.

o Sablas que en cerca del 40% de los conductores que fallecen en Espafia
se identifica la presencia de alcohol y que la mayoria son jovenes menores
de 30 afios que sufrieron accidentes durante los fines de semana?.

*  Conducir superando las tasas de alcoholemia permitidas (0,5 gr/l con
caracter general y 0,5 grll para los conductores profesionales y para los
noveles durante los dos primeros afios de carné) esta castigado con
penas de prision de tres a seis meses o multa y la privacion del permiso
de circulacion durante un perfodo de entre uno y cuatro afios.

En muchos casos basta con beber tan sdlo una lata de cerveza o un
“cubata” para superar el limite legal. ZQuieres ser uno de los cerca de
70.000 conductores denunciados en el (litimo afio por conducir con
tasas de alcoholemia superiores al limite legal?.
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22)

3%)

4%)

5%)

No bebas nunca cuando estés trabajando o vayas a hacerlo en breve,
en especial si debes manejar maquinaria peligrosa o si de tus decisio-
nes depende la seguridad de otras personas.

Uno de cada cuatro accidentes laborales estén relacionados con un uso
indebido del alcohol u otras drogas.

Jamés bebas si estas tomando algin medicamento.

Mezclar alcohol y medicamentos puede ser un coctel explosivo y muy peli-
groso. Muchos medicamentos de uso comin (analgésicos, relajantes
musculares, etc.) cuando se consumen con pequetias cantidades de alco-
hol producen sopor y otras alteraciones que pueden provocar accidentes.

No pierdas la cabeza: Si piensas tener relaciones sexuales recuerda
siempre que es imprescindible utilizar preservativos.

El abuso del alcohol es responsable de muchos embarazos no deseados y
de la transmision de ciertas enfermedades infecciosas (SIDA y otras
enfermedades de transmision sexual), al propiciar que se tengan relacio-
nes con parejas desconocidas sin proteccion.

No debes beber si tienes algiin problema hepéatico.

El higado es un drgano vital que no se regenera. Cada vez que consumas
alcohol irds acumulando dafios en el higado, que pueden causar o acele-
rar la presencia de enfermedades graves (cirrosis, etc.)
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6%) No bebas nunca si tienes menos de 18 afios.

* Los dafios del alcohol son especialmente graves durante la adolescencia,
una etapa donde se esta en pleno proceso de desarrollo fisico y psicolo-
gico. Ademas, en estas edades se carece de la madurez suficiente para
evaluar correctamente los riesgos que entrafia su consumo.

7%) Bajo ningiin concepto debes beber si estis embarazada.

*  El consumo de alcohol durante el embarazo provoca diversos problemas
en el fevo (pérdida de peso, retraso en el desarrollo, etc.). Sé responsable,
cuida de los que quieres.

¢CREES QUE MERECE LA PENA ARRIESGAR
TUVIDAY LA DE TUS AMIG@S
POR UNA COPA?

Si no quieres destrozar tu coche o moto,
ser sancionado o causar graves daios
a ti mism@ o a terceras personas, recuerda:
AL VOLANTE, NI UN TRAGO




SI A PESAR DE * No bebas en ayunas.

TODO PIENSAS ¢ No conduzcas. Si sales en grupo aseglrate

SEGUIR BEBIENDO antes de que alguno de los amigos no beba
b

ese dia. Si estas s0l@, o todos tus amig@s

AL MENOS REDUCE han bebido, utiliza el trasporte plﬁblico.

EL CONSUMO *  No mezcles alcohol con cannabis (se potercian
Y LOS RIESGOS los efectos depresores y la reduccién de la

capacidad psicomotora) o cualquier otra
droga, las reacciones son imprevisibles.

*  Controla el nimero de consumiciones, dosificalas (no esperes a estar
borracho o al dia siguiente con resaca para darte cuenta de que te
pasaste bebiendo).

20 *  Bebe siempre menos de la cantidad que creas que puedes tolerar, pues-
to que, como el alcohol tarda cierto tiempo en absorberse, no percibiras
sus verdaderos efectos hasta después de un rato de haber bebido.

*  Evita participar en rondas, con ello solo se conseguiras beber mas can-
tidad y mas rapido de lo que te apetece. Ademas, asl evitaras malos
rollos (que cada uno beba y pague lo que quiera tomar).

* No bebas si no te apetece en ese momento simplemente porque alguien
quiera invitarte (puede hacerlo otro dia).

*  Bebe lentamente, con tragos cortos.
* Intercala el consumo de bebidas alcohdlicas con el de agua o algun refresco.

*  Evita tener el vaso en la mano, déjalo en la barra o en la mesa entre trago
y trago.

o Evita mezclar diferentes bebidas alcohdlicas.
*  Evita tomar frutos secos, te daran mas sed y beberas mas.

*  Sives que alguno de tus amig@s ha bebido en exceso, diselo e impide
que siga bebiendo. Frocura no dejarl@ s0l@.



JOVENES Y ALCOHOL. UNA MALA COMPANIA

*  Cuando bebas evita someterte a cambios bruscos de temperatura.

*  Site sientes mal después de haber bebido (si notas que te baja la ten-
516N 0 que vas a perder la conciencia) avisa a alguien que pueda auxiliar-
te o pide ayuda a los servicios sanitarios de urgencia.

RECUERDA:
La decision mas sensata es no tomar alcohol pero si a

pesar de ello decides beber, al menos hazlo de forma
inteligente y con los menores riesgos posibles.
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PAUTAS PARA La salud se relaciona con nuestro estado fisico,
UNA VIDA emocional y peicolégico, condicionando de forma

muy importante nuestro nivel de satisfaccion y

SALUDABLE equilibrio personal. For ello, en la medida en que
Y DIVERTIDA cuidamos y potenciamos nuestra salud estamos

contribuyendo de forma decidida a hacer que nos
sintamos bien con nosotros mismos, a que nues-
tra vida resulte mas agradable y a que los deméas
nos perciban de manera méas positiva.

Para mejorar y fortalecer tu salud sélo debes seguir una serie de sencillas
pautas en tu vida cotidiana:

1.

No consumas alcohol, tabaco u otras drogas: el uso de estas sustan-
cias es uno de los principales factores condicionantes de nuestra salud,
siendo el principal factor de enfermedad y muerte entre los jovenes.

Evita conductas que resultan especialmente peligrosas para la salud,
como la conduccién de vehiculos cuando tengas afectadas tus condicio-
nes fisicas o psiquicas o las relaciones sexuales sin proteccion.

Procura realizar ejercicio fisico de forma regular. Ademas de mejorar tu
imagen corporal contribuye a combatir el estrés y aliviar las tensiones.

Cuida tu alimentacion, procurando incluir una dieta variada y rica en fru-
tas y verduras.

Presta atencion a tu higiene personal (asco diario, cepillado de dientes, etc.)
y acude periddicamente al médico para revisar tu estado general de salud.

No consumas medicamentos salvo que te los haya recetado algin médico.

Procura leer o realizar actividades que estimulen tu capacidad intelectual
(acudir al cine, teatro, etc.).

Practica algiin hobby que te permita desarrollar tu creatividad o que te
facilite el contacto con otras personas de tu edad (senderismo, deportes
de equipo, etc.).



éDONDE Si tienes alguna duda o problema relacionado

PUEDES OBTENER con el cons'umo de alcohol c.> de cualquier.otra
|NFORMAC|()N Y droga, o si conoces a alguien en esta situa-

cion, puedes recibir informacion y asesora-
AYUDA? miento en el teléfono que aparece a continua-
cion, o visitar el Centro de Documentacion de
Drogas y Otros Trastornos Adictivos de la
Agencia Antidroga:

TELEFONO DE INFORMACION: 901 350 350

o Centro de Documentacion de Drogas

y Otros Trastornos Adictivos de la Agencia Antidroga
C/ Castello 123 (esq. C/ Pedro de Valdivia)
26006 MADRID
Tel: 91590 00 46
Fax: 91590 00 4&
E-mail: docudrogas@docudrogas.e.telefonica.net
Metro: Avda. de América.
Horario ininterrumpido de 10,00 a 19,00 horas.
Si la gravedad del problema lo requiere, puedes recibir atencion especializa-

da y gratuita en los centros integrados en la Red de Atencidn a las
Drogodependencias de la Agencia Antidroga de la Comunidad de Madrid.
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