Fe Atansyon a Jan W Ap Bwe:
Kijan Pou Redui Chans pou
Male Rive Ou Poutet Alkol




Alkol se youn nan sibstans ki pi disponib nan Etazini.
Gen anpil moun ki ka bwe alkol san rezilta negatif.
Men, preske mwatye moun New York ki bwe alkol yo
rapote yo pase anpil tan ap bwe oswa yo bweé twop
alafwa. Toude kalite fason pou bweé yo ka ogmante
chans pou vin gen pwoblem sante grav, pou blese
oswa pou fe aksidan, ak pou komet oswa sibi zak
vyolans.

Li ti liv sa a pou jwenn plis enfomasyon sou:
e Efe alkol
¢ Kijan pou evalye kantite alkdl w ap bweé a

¢ Kijan pou fé atansyon a jan w ap bwe a pou redui
chans pou male rive ou poutet alkol

¢ Kijan pou jwenn tretman ak sipo




Evalyasyon Jan Ou Bwe

Li ka pa kle ki kantite alkol ki konte kom yon ve. Grafik sa a
montre ki kantite alkol ki genyen nan seten ve estanda:

12 ons likid 8 a9 ons likid like 5 ons yon kout 1 1/2 ons
byé nomal malt (yo montre i likid likid bwason alkolik
nan yon vé 12 ons) diven distile (tankou vodka,
tab wiski oswa tekila)
Apepre Apepre Apepre Apepre
5% alkol 7% alkol 12% alkol 40% alkol

Adapte apati de Enstiti Nasyonal sou Abi Alkol ak Alkolis la (National Institute
on Alcohol Abuse and Alcoholism) (niaaa.nih.gov/alcohols-effects-health/
overview-alcohol-consumption/what-standard-drink)

Eske ou konnen konbyen vé estanda w ap konsome?
¢ Yon boutey diven gen senk vé estanda.
e Yon pent bye gen 1 1/3 vé estanda.

¢ Yon “senkyem galon” (750 mililit) bwason alkolik gen
17 vé estanda.

e Gen anpil koktel, tankou matini ak kosmopoliten, ki gen
ladan yo detwa vé estanda.


http://niaaa.nih.gov/alcohols-effects-health/overview-alcohol-consumption/what-standard-drink
http://niaaa.nih.gov/alcohols-effects-health/overview-alcohol-consumption/what-standard-drink

Eske konsomasyon alkol ou mete ou an danje?

Le ou konprann jan ou konsome alkol sa ka ede ou detemine
chans ou pou gen rezilta negatif. Ekri ndt ou pou chak kesyon ki
pi ba a epi adisyone total la:

Pandan ane
pase a:

Yon fwa
De (2 fwa pa
Konbyen fwa ou te pa mwa a twa
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Not Total:

Konsomasyon alkol ou ta ka ap mete sante ou danje si not ou se:
® 4 pou pi piti (pou gason)
e 3 pou pi piti (pou fanm ak moun ki gen laj 65 an pou pi piti)
Soti nan AUDIT-C, yon vésyon kout Tes Idantifikasyon Alkolis (Alcohol Use
Disorders Identification Test, AUDIT)

Pou redui chans ou pou male rive ou poutet alkol, respekte limit
sa yo le w ap bwe:

Pa plis pase kat ve pa jou Pa plis pase twa ve pa jou
epi pa plis pase 14 ve pa epi pa plis pase sét ve pa
semen semen

Adapte apati de Enstiti Nasyonal sou Abi Alkol ak Alkolis la
(rethinkingdrinking.niaaa.nih.gov)
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http://rethinkingdrinking.niaaa.nih.gov

Pa gen anpil rechéch sou kijan pou yo ta fikse limit pou bwe
pou moun ki se transeksyel, ki pa idantifye tét yo kom ni fi ni
gason, oswa ki alafwa fi ak gason. Poutet diferans baze sou
seks nan jan moun dijere alkol, limit sa yo 0ganize pa seks yo te
bay nan moman nesans la.

Male Ki Ka Rive Poutet Alkol

Chans pou male rive poutet alkdl la depann de ki kantite ak de
chak konbyen tan ou bwe. Ke ou bwe lontan ke ou bwe twop
alafwa se yon danje pou sante ou.

Bweé lontan gen kdom definisyon, I& an mwayen sou yon peryod
30 jou, ou bwe:

* De (2) ve alkdl pa jou (pou gason)

e Yon ve alkol pa jou (pou fanm)

Ou bwe twop alafwa le nivo konsantrasyon alkdl la nan san ou
(blood alcohol concentration, BAC) rive a 0.08% oswa pi wo
toujou, sa ki nomalman rive apre:

e Omwen senk ve alkol sou dezedtan (pou gason)
e Omwen kat vé akol sou dezédtan (pou fanm)

Gen lot fakte ki ka gen konsekans sou BAC ou, tankou laj ou,
woté ou, pwa ou oswa ot medikaman/dwaog ou te pran jou sa a.

Ki malé ki ka rive poutét ou bwe lontan oswa

twop alafwa?

Malé ki ka rive touswit se:
® & aksidan oswa blese

e Komet oswa sibi zak vyolans, tankou asasinay, touye tét
ou, vyolans konjigal oswa kadejak

o Aktivite seksyél danjre, ki ka pote enfeksyon ki seksyélman
transmet oswa gwoses ki pa t planifye



Male ki ka rive pi ta se:

e Kanse nan bouch, nan gdj, nan ezofaj, nan tete oswa nan
dénye bout gwo trip la

e Pwoblém sante kwonik, tankou tansyon wo, maladi fwa
oswa maladi ke

e Pwoblém sante mantal, tankou depresyon oswa demans
¢ Alkolis (alcohol use disorder, AUD)

Le ou bwe alkdl pandan w ap pran 16t medikaman/dwog sa ka
ogmante chans pou w blese oswa pou w f& ovedoz.

Moun ki bwe lontan oswa twop alafwa riske vin sou mank alkol
si yo sispann bwe yon sel kou. L& ou sou mank alkol sa ka yon
danje pou lavi ou epi sa egzije swen ak siveyans medikal. Pami
sentdm yo gen latranblad, k& k ap bat vit ak tansyon wo, pa ka
domi, anksyete, transpirasyon, k& plen ak vomisman, oswa kriz.

Kisa AUD a ye?

AUD a se yon pwoblém sante kwonik I& yon moun pa kapab

sispann oswa kontwole konsomasyon alkol li. Men kek siy AUD:
¢ Yon gwo anvi bwé ou pa ka reziste
e QOu pa ka sispann bwe le ou kdbmanse

Ou endispoze

¢ Ou bezwen bwe plis alkol pou ou santi efe i

¢ Ou gen sentdm mank alkol

Yo ka trete AUD avék medikaman, konsey sikolojik oswa gwoup
sipd ant moun ki bwe.

Kiyes ki ta dwe evite bwe alkol?

Moun ki gen mwens pase laj 21 ane ki bwe alkol pi riske f&
AUD (sitou si yo komanse anvan laj 15 an), gen aktivite seksyél
danjre, kondui tou sou, ak komét oswa sibi zak vyolans. Li ilegal
tou pou moun ki gen mwens pase laj 21 ane bwe alkol nan
Etazini.



Moun ansent dwe evite bwe alkol pou anpeche yon ansanm
pwoblem ki gen pou koz konsomasyon alkol pandan gwoses
(fetal alcohol spectrum disorders, FASD), ki ka lakoz gwo
pwoblem aprantisaj, konpdtman ak devidpman kay timoun.
Menm si se pa tout gwoses ki ekspoze a alkol ki mennen FASD,
gen mwens danje si ou evite bwe alkol pandan ou ansent.

Moun ki gen maladi fwa, tankou epatit, ki bwe alkdl, pi riske
donmaje fwa yo plis toujou oswa fe 10t maladi fwa, tankou fiowoz
ak kanse. Li pi bon pou moun ki gen maladi fwa evite bwe oswa
redui konsomasyon yo pou pwoteje fwa yo.

Kijan Pou Redui Risk ou

Menm ti chanjman nan konsomasyon alkol ou ka redui chans
ou pou male rive ou poutét alkol. Chak moun gen diferan
estrateji ki mache pou yo. Men kek ti konséy ou ka eseye pou
fe atansyon a jan w ap bwe:
¢ Pa depase limit nan kantite alkol ki sou Paj 4 la.
* Pran not kantite ou bwe epi kote ak sitiyasyon ki f& ou bwé
plis yo.
e Ekri kantite maksimom ve alkol ou vle bwé pandan yon
okazyon anvan ou kdmanse bwe.
¢ Tann anvan ou pran yon |0t ve alkdl. Pran bwason ki pa gen
alkol, tankou dlo Seltz oswa dlo nomal, apre chak vé alkol.

e Manje pandan w ap bwe a.

e Patisipe nan aktivite ki pa santre sou bwe.

e Evite moun ak kote k ap ankouraje ou bwe.

¢ Cheéche sipd nan men zanmi oswa pwofesyonel pou fikse
epi akonpli objektif ou yo.

e Pale ak yon pwofesyonel swen sante si w ap bwe alkol
poutet estres oswa pwobléem sante mantal, si w ap trakase
poutét jan ou bwe a, oswa si ou vle jwenn plis enformasyon

sou AUD, sa gen ladan | tretman. Pou yo ede ou jwenn yon
pwofesyonel swen sante, rele 311 oswa 844-692-4692.



Resous

Pou jwenn plis enfomasyon sou konsomasyon
alkol epi pou jwenn sevis ki gen pou we ak sa,
ale sou:

¢ nyc.gov/alcoholanddrugs

e oasas.ny.gov/recovery-starts-here

¢ rethinkingdrinking.niaaa.nih.gov

e cdc.gov/alcohol

Kontakte 988 pou konsey gratis, konfidansyél

l& gen kriz, sipd nan zafe sante mantal ak
toksikomani, ak rekdmandasyon pou jwenn
laswenyay. Rele oswa voye teks pou 988 oswa fe
konvésasyon sou enténét nan nyc.gov/988.
Sevis teks ak konvesasyon sou enténet yo
disponib nan lang angle ak panyal, epi konseye
sikolojik yo disponib pa telefon 24 sou 24, 7 jou
sou 7 nan plis pase 200 lang.
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https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/alcohol-and-drug-use-services.page
https://oasas.ny.gov/recovery-starts-here
https://rethinkingdrinking.niaaa.nih.gov/
https://www.cdc.gov/alcohol/
https://nyc988.cityofnewyork.us/en/

