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¢Cuanto es demasiado?

La mayoria de adultos toman
alcohol con moderacion.
Para algunos no es asi.
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How Much Is Too Much? (Spanish)




iCuanto es demasiado?: Volumen 6 - Nimero 2

;Cuanto es demasiado?

¢ Para los hombres: toma mas de 4 tragos en una ocasion o mas de
14 a la semana.

® Para las mujeres y personas mayores de 65 arios: toma mas de
3 tragos en una ocasién o mas de 7 a la semana.

Los riesgos de tomar en exceso

e Cirrosis (cicatrizacion) del higado. e Debilitamiento del sistema

e Hepatitis. inmunolégico.

e Osteoporosis. ® Neumonia y otras infecciones.

¢ Hipertension. e Accidentes y lesiones.

¢ Agrandamiento del corazéon o * Cometer o ser victima
debilitamiento del musculo cardiaco. de violencia.

e Cancer de la boca, garganta, ® Depresion, demencia y otros
esofago, higado, mama y colon. problemas mentales.

e Suicidio.




Algunas personas no deberian tomar

No debe tomar nada si:

¢ Conduce un auto o maneja maquinaria.

¢ Esta embarazada o quiere quedar embarazada.

¢ Cuida nifios u otras personas.

* Tiene una historia personal de problemas
con el alcohol o adiccion a las drogas.

¢ Toma medicamentos recetados o de venta
libre que pueden interactuar con el alcohol.

* No tiene la edad legal para tomar.
e Los nifios y adolescentes que toman tienen

mayor riesgo de tener acidentes de autos y de sufrir dafio cerebral
a causa del alcohol.

® Mientras més joven empiezan a tomar, es mayor la probabilidad
que se conviertan en adictos cuando sean adultos.

Usted debe tomar precauciones adicionales con
el alcohol si tiene:

¢ Historia familiar de alcoholismo o adiccién a las drogas.

e Ciertas enfermedades, tales como diabetes, insuficiencia cardiaca
congestiva, y problemas a largo plazo del higado, estomago o pancreas.

¢ Historia de depresion.

¢ Una enfermedad psiquiatrica.

El alcoholismo es una enfermedad

e El alcoholismo o dependencia del alcohol es una enfermedad que
usualmente empeora si no es tratada. Los sintomas incluyen:

* Ansias — una necesidad urgente e Aumento de la tolerancia —
de tomar. la necesidad de tomar mas

« Pérdida del control — no puede alcohol para sentir sus efecto.

dejar de tomar. ¢ Pérdida de memoria — olvidar

P . lo que sucede cuando toma.
® Dependencia fisica — sintomas 4

de abstinencia (nausea, sudor,
temblor, ansiedad).

Usted no tiene que ser alcohdlico para tener un problema.

e Un problema con el alcohol es cualquier nivel de alcohol que perjudica
a quien toma, pone en peligro el bienestar de quien toma o pone a otros
en riesgo.

¢ Atn tomar moderadamente algunas veces puede ser un problema.

e Tomar cualquier cantidad de alcohol con ciertos medicamentos
puede ser peligroso.

¢ Incluso un trago diario puede acelerar el dafio del higado en
personas con hepatitis.
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Se pueden tratar los
problemas con el alcohol

® Reconocer francamente su propio héabito de tomar puede ser dificil.
Esto se llama “negacion” y es parte del problema.

® Hay muchas opciones de tratamiento. Para ayuda e informacion:
e Hable con su médico o con un consejero de abuso de sustancias.
e Llame al 1-877-AYUDESE (1-877-298-3373) (vea Mas Informacion).

e [lame a Alcoholicos Anénimos o acuda a una reunion.

* Anime a la persona a buscar ayuda.

e Cuidese — considere participar en un grupo de apoyo
tal como Al-Anon o Alateen.

Las personas pueden mejorar y mejoran cada dia.

La recuperacion es posible.

Mas informacion y ayuda

e Llame al 1-877-AYUDESE (1-877-298-3373) o llame al 311 y
pregunte por LifeNet para conseguir ayuda con problemas de abuso
de alcohol o de otras sustancias.

¢ Alcoholics Anonymous (Alcohdlicos Anénimos):
www.nyintergroup.org o al 212-647-1680.

e Al-Anon and Alateen: www.nyintergroup.org o al 212-941-0094.

¢ National Clearinghouse for Alcohol and Drug Information
(Centro Nacional para Informacion sobre Alcohol y Drogas):
www.samsha.org o al 1-800-729-6686.

Para obtener copias de cualquier Boletin de Salud

LLAME AL

311

Todos los Boletines de Salud también estén disponibles en nyc.gov/health
Visite nyc.gov/health/e-mail para recibir una suscripcion gratuita por e-mail

Para recibir una suscripcion postal, envie por e-mail su nombre y direccién a:
healthcml@health.nyc.gov




¢(Tiene un problema
con el alcohol?

Cuestionario sobre el alcohol

Alguna vez usted:

iPensé que deberia...
reducir su consumo de alcohol?

iSe ha sentido...
molesto cuando le piden que deje de tomar?

iSe ha sentido...
con miedo, mal o culpable por tomar?

iHa tomado una...
bebida alcohélica en la mafana (como
‘un despertador’) para sentirse mejor?

Si contesto “Si” a 1 o 2 preguntas = posible problema
Si contesto “Si” a 3 o 4 preguntas = probable dependencia
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{Cuanto es demasiado?

e L0 [ Para servicios de|la Ciudad de Nueva York que no'son'de

311 ‘emergencia. Interpretacion telefonica’en mas de 170 idiomas.
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