Consumo consciente de alcohol:
Como reducir el riesgo de danos
relacionados con el alcohol
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El alcohol es una de las sustancias mas disponibles en
los Estados Unidos. Muchas personas pueden beber
alcohol sin resultados negativos. Sin embargo, casi la
mitad de los neoyorquinos que beben alcohol informan
haber bebido en exceso (consumo a largo plazo) o haber
experimentado borracheras (consumo de gran volumen
de alcohol a corto plazo). Ambos tipos de consumo de
alcohol pueden aumentar el riesgo de sufrir problemas
de salud graves, lesiones o accidentes y de cometer o
experimentar actos de violencia.

Lea este folleto para obtener mas informacion sobre:
¢ | os efectos del alcohol

e Coémo evaluar la cantidad de alcohol que
esta bebiendo

e Como practicar el consumo consciente de alcohol
para reducir el riesgo de danos relacionados
con el alcohol

e Como encontrar tratamiento y apoyo




Evaluacion de su consumo de alcohol

No esta claro cuanto alcohol cuenta como una bebida. Este grafico
muestra la cantidad de alcohol que hay en algunas bebidas estandar:

12 onzas 8 a 9 onzas 5 onzas Una trago de
liquidas liquidas de licor liquidas 1 1/2 onza liquida
de cerveza de malta (que se devinode de un licor destilado

normal muestra en un vaso mesa (como vodka, whisky
de 12 onzas) o tequila)
Alrededor Alrededor Alrededor Alrededor
de 5 % de de 7 % de de 12 % de de 40 % de
alcohol alcohol alcohol alcohol

Adaptado del Instituto Nacional sobre el Abuso del Alcohol y el Alcoholismo
(National Institute on Alcohol Abuse and Alcoholism) (niaaa.nih.gov/
alcohols-effects-health/overview-alcohol-consumption/what-
standard-drink)

¢Sabe cudntas bebidas estdndar esta consumiendo?

¢ Una botella de vino contiene cinco bebidas estandar.
¢ Una pinta de cerveza contiene 1y 1/3 bebidas estandar.

e Un "quinto" (750 mililitros) de bebidas espirituosas contiene
17 bebidas estandar.

¢ Muchas bebidas mezcladas, como los martinis o los
cosmopolitan, contienen dos o tres bebidas estandar.


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

¢Su consumo de alcohol lo pone en riesgo?

Comprender su consumo de alcohol puede ayudarlo a determinar
su riesgo de obtener resultados negativos. Escriba su puntaje para

cada pregunta a continuacion y sume el total:

enelitimoaie: |0 | 1 | 2 | 3 | 4 |Punt]

]{,Con qué Ui | 5o De dos Cuat,ro
recuencia ha il |aarmnl € tres  omas
consumido Nunca ane | e | EEE veces
alguna bebida s | por por
alcohdlica? semana semana
¢Cuantas bebidas

alcohdlicas suele Unao Treso Cincoo Sietea 100
tomar los dias en dos cuatro seis nueve mas
que bebe alcohol?

¢Con qué
frecuencia Menos e
uenc Una los dias
bebid seis 0 N de una Unavez -
I | unca vezpor 0 casi
mas bebidas vezal —almes coana  todos
alcohdlicas en mes los dias
una ocasion?
Puntaje total:

Su consumo de alcohol podria estar dafando su salud si su
puntaje es:

® 4 0 mas (para hombres)
® 3 0 mas (para mujeres y personas de 65 anos o0 mas)

De AUDIT-C, una versidn breve de la Prueba de Identificacion de Trastornos
por Consumo de Alcohol (AUDIT, por sus siglas en inglés)

Para reducir el riesgo de sufrir dafnos relacionados con el alcohol,
manténgase dentro de estos limites de consumo:

No mas de cuatro bebidas No mas de tres bebidas por
por dia y no mas de dia y no mas de siete bebidas
catorce bebidas por semana por semana

Adaptado del Instituto Nacional sobre el Abuso del Alcohol y el Alcoholismo
(rethinkingdrinking.niaaa.nih.gov)


http://rethinkingdrinking.niaaa.nih.gov

La investigacion sobre como deben establecerse limites de
consumo de alcohol para las personas transgénero, no conformes
con el género o intersexuales es limitada. Debido a las diferencias
basadas en el sexo en la forma en que las personas procesan el
alcohol, estos limites se organizan segun el sexo asignado al nacer.

Dainos relacionados con el alcohol

El riesgo de danos relacionados con el alcohol depende de la
cantidad y la frecuencia con la que bebe. Tanto el consumo excesivo
de alcohol como las borracheras pueden danar su salud.

El consumo excesivo de alcohol se define como, en promedio
durante un periodo de 30 dias, consumir:

¢ Dos bebidas alcohdlicas al dia (para hombres)
¢ Una bebida alcohdlica al dia (para mujeres)

El consumo excesivo de alcohol se produce cuando el nivel de
concentracion de alcohol en sangre (BAC, por sus siglas en inglés)
alcanza el 0.08 % o mas, lo que suele ocurrir después

de consumir:

e (Cinco o mas bebidas alcohdlicas durante dos horas
(para hombres)

e Cuatro o mas bebidas alcohdlicas durante dos horas
(para mujeres)

Su nivel de alcohol en sangre puede verse afectado por otros
factores, como su edad, altura, peso u otras drogas que haya

tomado ese dia.

¢Cudles son los daios del consumo excesivo de alcohol
y de las borracheras?

Los dafos a corto plazo incluyen:
¢ Accidentes o lesiones
e Cometer o experimentar actos de violencia, como homicidio,
suicidio, violencia de pareja o agresion sexual
¢ Actividad sexual insegura, que puede provocar infecciones de
transmision sexual 0 embarazos no planificados
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Los danos a largo plazo incluyen:
e (Cancer de boca, garganta, eséfago, mama o colon
e Enfermedades cronicas, como hipertension, enfermedades
hepaticas o cardiacas.
e Trastornos de salud mental, como depresion o demencia

e Trastorno por consumo de alcohol (AUD, por sus siglas
en inglés)

Beber alcohol mientras se consumen otras drogas puede
aumentar el riesgo de lesiones o sobredosis.

Las personas gue beben en exceso o tienen borracheras corren

el riesgo de sufrir abstinencia de alcohol si dejan de beber
repentinamente. La abstinencia de alcohol puede poner en peligro la
vida y requerir atencion médica y monitoreo. Los sintomas incluyen
temblores, aumento del pulso y la presion arterial, insomnio,
ansiedad, sudoracion, nauseas y vomitos, o convulsiones.

¢Qué es el AUD?

El AUD es una afeccion de salud cronica en la que una persona no
puede detener o controlar su consumo de alcohol. Los signos del

AUD incluyen:
¢ Un impulso fuerte e irresistible de beber
e Ser incapaz de dejar de beber una vez que comienza
e Apagones
¢ Necesidad de beber mayores cantidades de alcohol para
sentir sus efectos

¢ Sintomas de abstinencia de alcohol

El AUD se puede tratar con medicamentos, asesoramiento o
grupos de apoyo.

¢Quién debe evitar el consumo de alcohol?

Las personas menores de 21 afios que beben alcohol tienen

un mayor riesgo de AUD (especialmente si comienzan antes de los
15 anos), actividad sexual insegura, beber y conducir, y cometer o
experimentar actos de violencia. También es ilegal que las personas
menores de 21 anos beban alcohol en los Estados Unidos.



Las personas embarazadas deben evitar el consumo de alcohol
para prevenir los trastornos del espectro alcohdlico fetal (FASD,
por sus siglas en inglés), que pueden provocar graves problemas
de aprendizaje, comportamiento y desarrollo durante la infancia.
Aunque no todos los embarazos expuestos al alcohol conducen a
un FASD, es mas seguro evitar beber alcohol durante el embarazo.

Las personas con una enfermedad hepatica, como hepatitis,
que beben alcohol tienen un mayor riesgo de dafiar ain mas su
higado o de padecer otras enfermedades hepaticas, como fibrosis y
cancer. Lo mas seguro para las personas con enfermedad hepatica
es evitar beber o reducir su consumo para proteger su higado.

Reduzca su riesgo

Incluso pequenos cambios en el consumo de alcohol pueden
reducir el riesgo de sufrir dafos relacionados con el alcohol.
Diferentes estrategias funcionan para diferentes personas. Estos son
algunos consejos para beber conscientemente que puede probar:
* Manténgase dentro de los limites de consumo de alcohol de la
pagina 4.
¢ Anote cuanto bebe y los lugares y situaciones en los que bebe mas.
¢ Anote el numero maximo de bebidas que desea tomar durante
una ocasion antes de comenzar a beber.

¢ Espacie las bebidas alcohdlicas en el tiempo. Consuma
bebidas sin alcohol, como soda o agua, entre las bebidas
alcohdlicas.

e Consuma alimentos mientras bebe.

e Participe en actividades que no giren en torno a beber alcohol.

e Fvite las personas y los lugares que le inciten a beber.

e Busque el apoyo de amigos o profesionales para establecer y
alcanzar sus objetivos.

e Hable con un proveedor de atencion de salud si consume
alcohol como respuesta al estrés o a problemas de salud
mental, si esta preocupado por su consumo de alcohol o
si desea obtener mas informacién sobre el AUD, incluido el
tratamiento. Para obtener ayuda para buscar un proveedor,
llame al 311 o al 844-692-4692.



Recursos

Para obtener mas informacion y encontrar
servicios relacionados con el consumo de
alcohol, visite:

¢ nyc.gov/alcoholanddrugs

e oasas.ny.gov/recovery-starts-here
¢ rethinkingdrinking.niaaa.nih.gov
e cdc.gov/alcohol

Comuniguese con el 988 para obtener
asesoramiento gratuito y confidencial en caso
de crisis, apoyo en salud mental y consumo de
sustancias, y derivaciones a otros servicios de
atencion. Llame o envie un mensaje de texto al
988 o chatee en nyc.gov/988.

Los servicios de texto y chat estan disponibles
en inglés y espanol, y los consejeros estan
disponibles por teléfono las 24 horas, los 7 dias
de la semana en mas de 200 idiomas.
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https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/alcohol-and-drug-use-services-sp.page
https://oasas.ny.gov/recovery-starts-here
https://rethinkingdrinking.niaaa.nih.gov/
https://www.cdc.gov/alcohol/
https://nyc988.cityofnewyork.us/es/

