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Bebida saludable versus bebida
no saludable — ;cuadl es cual?

Todas las personas deben comprender
los efectos del alcohol en la salud.

Los riesgos

® Beber en exceso no es un habito saludable y aumenta
el riesgo de enfermedad y muerte. Beber en exceso se
define como:

® Mis de 4 tragos en un lugar/tiempo o 14 tragos en una
semana para los hombres; o

® Mis de 3 tragos en un lugar/tiempo o 7 tragos en una
semana para las mujeres.
¢ Beber de manera excesiva aumenta los riesgos de:
® Alcoholismo (dependencia al alcohol).
e Cirrosis del higado.
¢ Hepatitis.
e Osteoporosis.
¢ Hipertension.

® Agrandamiento del corazon o debilitamiento del
musculo cardiaco.

e Cancer de boca, garganta, esofago, higado, mama y colon.
e Supresion del sistema inmunolégico.

e Neumonia y otras infecciones.

e Accidentes y lesiones.

e Comision de violencia o exposicién a ser victima
de violencia.

® Depresion, demencia y otros desérdenes mentales.
® Suicidio.

e Las personas con antecedentes familiares de alcoholismo
pueden tener una predisposicién a los problemas

de alcohol.

e Para las personas que beben en exceso, los riesgos
de alcohol superan en gran medida los beneficios.

Los beneficios

¢ La mayoria de los adultos pueden beber sin problemas y
muchos pueden beneficiarse si beben con moderacion—
que se define como no mas de uno o dos tragos por dia.

® Los beneficios de beber con moderacion incluyen:

® Reduccion del riesgo de enfermedad cardiovascular,
incluyendo ataque cardiaco y cerebral.

® Estos beneficios pueden ser mas pronunciados en los
hombres que en las mujeres.

Health Bulletin #6: Alcohol — Risks and Benefits (Spanish)

Cada uno de éstos es “un trago.”
Todos contienen la misma cantidad de alcohol:

e Un vaso, botella o lata de cerveza de 12 onzas.

® Un vaso de vino de 5 onzas (excepto los vinos fortificados).

¢ Un trago de 11/2 onzas de licor de 40% de alcohol
(“80-proof” en inglés) (solo o en un trago mixto).

{Qué es el alcoholismo?

e El alcoholismo, o la dependencia al alcohol, es una
enfermedad crénica, a menudo progresiva con estos sintomas:

e Anhelos— Un fuerte deseo de beber.

¢ Pérdida de control—Incapacidad de dejar de beber
después de comenzar a hacerlo.

* Dependencia fisica— Sintomas de abstinencia después de
dejar de beber (nduseas, transpiracion, temblores, ansiedad).

¢ Tolerancia— La necesidad de beber grandes cantidades de
alcohol para sentir sus efectos.

e Una persona no tiene que ser alcohélica para tener un
problema con el alcohol.

® Un “problema con el alcohol” es cualquier nivel de bebida
que dafie al bebedor de manera directa, ponga en peligro el
bienestar del bebedor o coloque a otros en riesgo.

¢ Adan beber moderadamente puede a veces encuadrar esta
definicion, de acuerdo con la situacion.

Algunas personas no deben beber
e Toda persona que conducird u operara alguna maquina.
® Las mujeres embarazadas o que busquen el embarazo.

® Toda persona con antecedentes personales de alcoholismo o
adiccion a las drogas.

e Personas con diabetes incontrolada, insuficiencia cardiaca
congestiva o problemas estomacales, hepaticos o pancreaticos
cronicos.

® Las personas que tomen medicamentos bajo prescripcion
médica o de venta libre que puedan interactuar con el
alcohol—verifiquelo con su médico o farmacéutico.

e Las personas menores de edad—especialmente las de 18 aiios
y mds jovenes.
e Los bebedores menores de edad consumen un 20% del
alcohol en los Estados Unidos.

¢ La edad promedio en que los adolescentes comienzan a
beber ha bajado a 14.

¢ Cuanto més joven comience una persona a beber,
mayor seré la probabilidad de su dependencia

al alcohol. )
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Como detectar un problema

No todos los que beben regularmente tienen un problema
con la bebida. Sin embargo, responder “si” a cualquiera de
las siguientes preguntas significa que puede encontrarse
en riesgo:

® /Bebe solo, es decir sin compaiiia, cuando se enoja
o entristece?

e /Llega a veces tarde al trabajo u otras citas por la

bebida?
® ;Preocupa a su familia 0 amigos lo que usted bebe?

e /Alguna vez bebe después de decirse a si mismo que
no lo va a hacer?

e ;Olvido alguna vez lo que hizo cuando estuvo bebiendo?
e /Tiene dolor de cabeza o resaca después de beber?

También puede realizar la prueba BECA.
Si la respuesta a cualquiera de las siguientes preguntas es “si”,
es probable que tenga un problema:

En algun momento:

e ;Penso que deberia Beber menos?

® Se Enoj6 cuando se le pidi6 que dejara de beber?

e ,Sinti6 miedo, incomodidad o Culpa porque bebia?

e ;Necesito un trago al Abrir los ojos para sentirse mejor
por la manana?

Mas informacion

Es posible recuperarse

e El abuso de substancias téxicas, incluyendo el alcoholismo,
es una enfermedad—no una debilidad moral.

* A menudo, el camino para dejar de abusar las substancias
toxicas y pasar a la recuperacién tiene reveses.

e Para quien tenga un problema de abuso de substancias
toxicas, admitir el problema es a menudo muy dificil.

¢ Esto se denomina “negacion,” y es caracteristico de
la enfermedad.

e Los intentos para mantenerse sobrio, incluso con recaidas,
terminan por convertirse en tramos para una nueva vida
en recuperacion.

e Las personas en recuperacion a menudo necesitan apoyo
constante durante etapas prolongadas.

e Hay muchas opciones de tratamiento disponibles—
hable con un médico o consejero de abuso de
substancias toxicas.

e Las personas con un problema de alcohol necesitan el
apoyo de amigos y familiares.

¢ Intente llevar a la persona afectada al médico o a otro
proveedor de cuidados de salud.

e Cuidese— considere la posibilidad de asistir a grupos
educativos o de apoyo (como Al-Anon o Alateen).

e No se rinda. Las personas con problemas de abuso de
substancias toxicas pueden mejorar y mejoran con el
paso del tiempo.

e Llame al 1-800-AYUDESE (1-877-298-3373) o al 311 si necesita ayuda para problemas de
consumo de alcohol o abuso de substancias téxicas.

e National Clearinghouse for Alcohol and Drug Information (Centro Distribuidor de Informacion
sobre Alcohol y Drogas): www.samhsa.gov 6 1-800-729-6686.

e Alcoholicos Anénimos: www.nyintergroup.org 6 212-647-1680. Informacion en espanol:

www.alcoholics-anonymous.org.

¢ Al-Anon y Alateen: www.nycalanon.org 6 212-941-0094.

311 para servicios de la ciudad de NY que no son de emergencia * Interpretacion telefonica en 170 idiomas
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