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£ SUELTA LA BOTELLA
= iND ABRAS LA BOTELLA!




DEJAME
ENTENDER £STO...

£n EStados Unidos, puedo obtener una licencia de conducir 4

10S 16, vVorar en ias elecciones 3 1os 18 y casarme Sin permiso

de mis padres a 10S 18, Entonces, spor que Lengo que esperar
hasea 1os 21 para beber aicohal legalimense?

Buena pregunta. El limite de edad f'ue establecido cuando las
investigaciones arrojaron que la gente joven reacciona. al
alcohol de manera. diferente que los adultos. Los adolescentes
tienen mas problemas para. saber cuando parar, se
emborrachan dos veces mas rapido vy tienden a excederse.

Asi que mantener 1a edad para beber alcohol en los 21 afios
significa menos accidentes de carro y menos viajes a la
sala de emergencias; a la vez que se protege el cerebro de 10S

adolescentes, que todavia esta creciendo Y 10S mantiene Seguros.

Si eres uno de los millones de bebedores menores de edad en
este pais y no entiendes cual es el gran problema....
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6Quién responde
por ellpso

Tomas decisiones todos los dias. Tomar 1as decisiones correctas depende de
1. Pero, 4c0mo mantenerte en el buen camino con 1os giros y vueltas que da

1a vida? Gon un buen par de ojos Y 1os bolsillos llenos de preguntas estaras
alerta en el lugar y el momento adecuados. iTu tienes control de QUIEN, QUE.
CUANDO, DONDE y POR QUE! S6lo hazte 1a pregunta...



U viDx,
T DECISIL'IH. as

Asi que ahi estas, ante la primera. pagina. de un libro sobre 1a bebida. Y 10S menores
de edad, listo para avanzar y llenar tu cerebro de conocimientos. Lo mismo sucede
con tu vida. Tienes toda una vida por delante con montones de cosas nuevas que

aprender cada dia. He aqui el detalle: tu futuro estara definido por las decisiones
due tomes hoy.

5Debo terminar la escuela?
« ¢Debo ir a la universidad?
» ¢Qué trabajo quiero?

« ¢,Debo casarme?

» ¢Debo servir a mi pais?

« ¢;Debo formar una familia?
5 Debo poner mi propio negocio?

Aligual que estas importantes decisiones, mantenerte libre de alcohol
es una decision que debes tomar. No es una decision de tus padres, tus
hermanos y hermanas, tus amigos, tus comparieros de clase, tus profesores,
tus entrenadores, tus musicos favoritos o tus héroes personales.

Da el proximo paso. Pasa la pagina y métete en la historia de tu vida, donde
aprenderas la verdad y tomaras la decision de esperar para. probar el
alcohol. Sé tu propio héroe. ES tu historia y es tu vida.




DESAFIO /| OPCIONES |
CONSECUENCIAS

DETENTE Y PIENSA
Todos y cada. uno de los dias de tu vida te enfrentas a. decisiones
que debes tomar. Puede ser mientras estas haciendo la cola

en la cafeteria, cuando estas haciendo planes para el fin de
semana o quizas, mientras estas comprando champt en la
tienda. Decisiones. Elecciones. ES algo que haces t:0do el tiempo.
ESo es exactamente 10 que hacemos.

Ninguna. decision se debe tomar a, 1a ligera. 6Gon papas
fritas? éFiesta en la piscina o estudiar para el examen final?

///////L/

ery SINTONIR |

&Pelo seco, graso o teflido? Debes detenerte y pensar. . cstantivea
Primero identificas el problema (1, DESAFTO: “Necesito Alconol St 0 pepidas
champ(). Luego consideras tus opciones (2, OPGTONES: sustancia

. nqyla cerveza |-
“5Seco? 6Graso? 6L.iso?”). Y luego piensas en 1o que podria como €l ggpfa%ha 1as i
suceder basandote en tu decision (38, GONSEGUENGIAS: queé :g?\as ol
“Sino uso un champu para. pelo tetiido, ieste nuevo tinte per ' —rtlyel:
rojo se echara a perder!”). R
6Sabes qué? 1,0 mismo sucede con el alcohol.
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DESAFT0: Estas con una, amiga en la fiesta de su hermano. Su hermano te ofrece una
cerveza. Es solo una. A 10s padres no les importa. Ni siquiera estan cerca.

OPGIONES: 6Accedes y te bebes la cerveza? ¢La compartes con tu amiga? sDecides que e
gusta y te tomas otra? éDices que no, que estas bien? 6Te vas a. casa?

GONSEGUENGTAS: Si me tomo esta cerveza, éme gustara? éMe emborrachara? sMe
sentara mal? sMe descubriran? éMe traera problemas? éSerios? sMe arrestaran siviene
1a policia? éPerderé a mi amiga. si no me la bebo? sPensara mi amiga que no soy buena
onda si digo que no? sEncontraré otra cosa que hacer si me voy?

Cualquier decision se puede tomar mas facilmente si nos detenemos a pensar. Guando
aparezca un desafio, usa 10s tres pasos para tomar una decision. Si te precipitas es muy
probable que termines tomando una mala decision. Y que te arrepientas.

A8l QUE ...

PASO 1: DESAFI0
Nombra, el problema. Detente y analiza el desafio al
due te enfrentas. sQué decision tienes que tomar?

PASO 2: OPGIONES
Piensa en 1as elecciones que tienes al lidiar con el desafio.
Piensa en todas.

PASO 3: GONSEGUENGIAS R
Piensa en las consecuencias que pueden resultar de cada decision que
tomes. Piensa en 1o que pasard y haz una lista de 1os pros y los contras.




BIENVENIDO A TU CEREBRO.
USALO SABIAMENTE.

El cerebro continta desarrollandose al menos
hasta los veintitantos afios. De modo que el hecho
de que nuestros cerebros no estén completamente
desarrollados hasta que tengamos alrededor de 25 afios

significa que 10s “adultos legales” (18 afios 0 mas)
pueden tomar decisiones de adultos sin tener cerebros

~ totalmente maduros. Alguien de 18 afios puede tomar decisiones
mas arriesgadas que alguien de 28 afios, en parte por la falta de experiencia,

éGuando tomaste una buena. decision
que evit0 posibles consecuencias graves?




TODO TIENE QUE VER TON LA TORTEZA PREFRONTAL

Entre los 12 y 1os 25 anios, todas 1as areas del cerebro se desarrollan. La Ultima parte en
desarrollarse es la zona. delantera superior llamada corteza, o cortex prefrontal.
Esta parte del cerebro es responsable de diversas funciones:

PLANIFICACTION ATENTION ,
COMPLEJNX = GGor’t,'eza
@ TOMA DE que?
DECISIONES
@ CONTROL DE
77/ LOS IMPULSOS
PENSAMIENTD \
>/ LOGICH

livescience: 10 datos que todo padre debe saber sobre el cerebro de su hijo adolescente:
livescience.com/13800-10-facts-parent-teen-brain.html
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INTOXICACIOIN

A\

EL ULTIMO Y MAS GRANDE... NO.

A diferencia del Ultimo grupo de canciones de éxito \
en la radio o de cualquier tendencia en ropa. que
estés usando esta temporada., el alcohol no es

nada. nuevo. No era, nuevo cuando tus bisabuelos

1o bebian. No era nuevo cuando 10s peregrinos Vivimos enun pais
zarparon al Nuevo Mundo, confiandomasen  ©® ’ en el que un estimado de
la cerveza que enelagua para saciarsu -, 15 millones de personas
sed. Puede haber sido nuevo cuando 10S . sufre de alcoholismo.
persas del Medio Oriente fermentaron ® ~ Para muc.ha. gie esa gent,e,
una bebida hecha de miel y levadura Su adiccion implica un
natural, pero eso fue hace mayor riesgo de:
10 000 arnos. » Dolencias y enfermedades
« Pérdida de trabajo

« Problemas con las relaciones

« Muerte temprana,

Ng te pr{%ocupes. Enunpar

“IN AP T e capitulos explicaremos

NUMEROS CRITICOS en detalle 105 efectos del

alcohol en ciertos organos

y sistemas de tu cuerpo.

: : ALERTA: No es nada
Porcenta.je de todo el alcohol consumido en Estados agradable. ESpéralo dentro

Unidos por menores (entre 12 y 20 afios de edad). de UNAS ocas pASINGS



Hemos recorrido un largo camino desde 10S
antiguos babilonios que veneraban a 1a diosa,
del vino hace 5700 afios. Pero quizas no,

: porque beber sigue siendo beber, borracho
- sigue siendo borracho y muerto sigue siendo

: muerto. Piensa antes de beber.

JECHOS Y ESTADISTICAS

S6lo en el afio 2010, hubo 25692 muertes

causadas por el alcohol, y eso no incluye
accidentes de carro, ni asesinatos.

POR ENCIMA - POR DEBAJO DEL LIMITE

El alcoholiSmo s una. gran preocupacion para. los adultos, pero si eres menor de 21 arios,
beber alcohol es un problema. enorme. ES ilegal. Si te agarran, puede que tengas que pasar
algun tiempo en un centro de menores, pagar una multa, hacer servicio comunitario o
tomar clases de concienciacion sobre €l alcohol. 1.0s menores que beben tienen mayores
probabilidades de obtener malas calificaciones en la escuela. Yy corren un mayor riesgo de
Ser victimas de un crimen.

6Alguna vez has visto a un conocido ‘
ebrio 0 borracho? éGmo te hizo sentir? 411

Narconon: Historia del alcohol:
narconon.org/drug-information/alcohol-
history.html

Demasiado inteligente para empezar:
estadisticas sobre l1os menores Yy la, bebida:
responsibility.org/get-the-facts/
research/stabistics/underage-
drinking-stabistics




Las proximas paginas entraran en detalles sobre 1o que el alcohol le hace a tu CUefpo y
a sus diferentes partes. Antes, aqui tienes algunos datos sobre el poder del alcohol y 1o
que hace:

» Hace mas lenta la actividad cerebral porque es un depresivo.
 Drena el agua. del cerebro.

« Puede causar mareo, dolor de cabeza Yy pérdida del control.

. Puede afectar 1as emociones.

« Gon el tiempo puede matar células cerebrales, Sobre t:0do si bebes mucho.
. Puede hacer que subas mucho de peso, debido a que es alto en calorias.

« Puede hacer que te deshidrates.

. Puede darte mal aliento y olor corporal.
« Puede causar vision borrosa.

. Puede hacer que te falle el higado.

« Puede provocar cancer de higado.

HECHOS Y ESTADISTICAS
Alrededor de 200 000 personas
menores de 21 atios visitan cada ario
una sala de emergencias por lesiones
relacionadas con el alcohol.
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1.0 SIENTO, $ESOS

@ ERAN TUS ZAPATOSo
1.OS EFECTOS Dg1, A1.COHOT,
TENGO QUE VOMITAR

Para alguna. gente que bebe mucho, el alcohol tiene el curioso

habito de salir por donde mismo entro. S6lo que quema,, huele

horrible, te hace sentir fatal y te averglienza. Asi que no es nada.
@ gracioso, pero vomitar no es el Unico efecto que 1a bebida puede

tener en tu cuerpo. Fijabe en estos regalos a corto y a largo plazo
que ofrece el beber demasiado.

X EFECTOS A CORTO PLAZO EFECTOS A LARGO PLAZO
X DEL ALCOHOL DEL ALCOHOL
« VOmitos - Lesiones por accidentes de
| | l l | I . Hablar trapa,joso autos, caidas, quemaduras,
I | . Gansancio ahogamiento
\ L} ’

. Diarrea . L,esiones por violencia,
HIHI . Estémago revuelto . Lesiones laborales

« Problemas respiratorios . Inefectividad en el traba,jo

« Vision borrosa » Mas problemas familiares

. Audicion distorsionada « Alta presion arterial

. Malas decisiones . Ataques

. Pérdida del conocimiento . Darlo en el higado

. Pérdida de globulos rojos (anemia) « Daflo cerebral
. Desmayos Y pérdida de memoria . Ulceras

. Goma, « Desnutricion
« Muerte « Gancer enla boca, 1a
garganta, el higado, el pecho
« Muerte

Goalicién contra, el abuso de drogas:

'lm”‘s | Los efectos del uso del alcohol:
AL

drugabuse.com/library/the-effects-of-alcohol-use
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GICATRICES DURADERAS
EL ALCOHOL'Y LA PERDIDA DE I.A |NH|B|Q|ON

POCION DE AMOR NUMERO CERO -

Asi que tienes 1a. idea. de que el alcohol tiene la. capacidad magica de hacerte mas amistoso,
mas atractivo, mas gracioso, de trato facil, relajado, mas valiente y mas encantador en
general. En realidad, cuando estas borracho, solo te crees que eres todo eso. La realidad
puede ser muy diferente.

Después de beber, el alcohol provoca.
due los sistemas de tu cuerpo se
ralenticen o se hagan mas lentos.
Puedes sentir felicidad y placer
temporales con la ebriedad, pero 10s
sentimientos de enfado v tristeza

los pueden sustituir rapidamente.
sAdivina qué otras cosas se ven
afectadas? Tu equilibrio y coordinacion
ademas de tu sentido del juicio. El
verdadero problema. s que €l alcohol
reduce la inhibicion. &Y a qué conduce
una inhibicion reducida? Usualmente a
comportamientos sexuales riesgosos.




SIN FILTRO

La realidad es que cuando estas borracho es mas probable que participes en actividades

sexuales imprudentes. En eso radica. 1a. pérdida de 1a. inhibicion. Esa vocecita que te

guia hacia 1o bueno y te aleja. de 1o malo deja. de funcionar. Estar borracho aument.a

1as probabilidades de que participes en actividades sexuales en las que normalmente no
g Sex0 Sin protecclon. 10

participarias.
T1 alcohol pueds conducir O ecia, embar 2708 §/0

kK
%% CUIDADO
Bl LB e e de rarsiison seXUal |

SITUACIONES SERIAS

Una, persona, borracha que se ha desmayado Yy perdido la conciencia. puede ser fotografiada,
y ser victima, de actos sexuales indeseados 0 de acciones humillantes. Permanecer sobrio
puede evibtar que bte veas involucrado en una situacion de esa naturaleza.

LA INTERNET ES PARA SIEMPRE

Probablemente ya sabes esto, pero la Internet esta desbordada de fotos y videos de
gente ba,jo la influencia del alcohol. Garolyn va a una fiesta. Bebe mucho. Varios chicos en
1a fiesta la convencen de que se quite la ropa y baile. Ella ni siquiera se da cuenta. de que
uno de los chicos esta grabando todo con la camara de su teléfono. Una semana despugs,
los amigos de Garolyn le dan la mala noticia: su baile desnuda, esta por toda la ITnternet.
Y para empeorar las cosas, no hay nada que pueda hacer para eliminar el video. Sé
inteligente. No termines como Garolyn, una “estrella” de ITnternet, arrepentida de serlo.

Lugar seguro: drogas y alcohol:
nationalsafeplace.org/drugs-and-alcohol
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JUGAR CON FUEGO

BEBIDA Y
CONSECUENCIAS

¢Alguna vez escuchaste 1a expresion “juega con fuego y te quemaras”? Es lo mismo
con la bebida, y aun peor si eres menor de edad. Piensa que el alcohol s como un
lanzallamas que va abriendo un camino de destruccion en tu vida. Sicaes en el

habito de beber antes de tener 1a edad legal vas a. Sufrir una serie de consecuencias,

tanto en el presente como mas adelante en la. vida.

CONSECUENCIAS DE BEBER SIENDO MENOR DE EDAD

AHORA

. Ausencias a la escuela

. Malas/ba,jas calificaciones

. Peleas

. Baja participacion en actividades

. Resacas onauseas

. Actividad sexual no deseada, no
planificada y sin proteccion

. Retraso en el crecimiento Yy en el desarrollo

. Mayor riesgo de suicidio y homicidio

. Abuso de otras drogas

« Ghoques de auto relacionados con el alcohol,
asi como lesiones tales como quemaduras,
caidas y ahogamientos

. Gambios en el desarrollo cerebral

Ausencias al traba,jo
Problemas de atencion y concentracion

Problemas legales: arrestos por conducir

ebrio o lesionar fisicamente a alguien
Mas resacas y nauseas

Girrosis hepatica

Hijos nacidos con el sindrome de
alcoholismo fetal

Pérdida de memoria

Problemas con las relaciones
Problemas familiares

Problemas financieros

Muerte por envenenamiento por alcohol
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ADVERTENCGIA : sieresun
bebedor empedernido, tienes un
riesgo mucho mayor de tener esos
problemas.

CONTRA LA LEY
También existe esa pequefia
Cosa. conocida como el sistema
legal que Se interpone entre

tU vy 1a bebida si eres menor

de edad. Gomo es ilegal beber
alcohol con menos de 21

afios en los 50 estados, 1as
consecuencias por violar 1a ley
pueden ser bastante severas.

o Multas penales

e Servicio comunitario

o Terapia

o Posible encarcelamiento

o Retiro de la licencia de conduccion

1,05 esbados pueden tener leyes diferentes én
relacion con 1a bebida en caso de menares de
edad, Mira el eniace al final de este capituio.

Llegar a la adultez con antecedentes

penales puede estropear tus posibilidades de
conseguir un traba,jo, de encontrar pareja.

de obbener un préstamo bancario y otras
cosas necesarias en la vida. Asi que mantente
alejado de la bebida y tendras limpios tus
antecedentes.

15

HECHOS Y
ESTADISTICAS
La mayoria de 10s
desagradables sintomas de
una resaca. son causados por
la deshidratacion: mareo, sed,
dolor de cabeza, palidez
y temblores.



RECAUERDA : sélo porque puedas, no significa que debas.

Quiz4s piensas que bu cuerpo estd 1o suficientemente maduro como
para manejar 1os efectos del alcohol. Quizas tienes unos padres a 10S
que 1o les importa que bebas alcohol de vez en cuando. Aun asi no
significa que debas hacerlo.

NO SE ACEPTAN IDENTIFICACIONES FALSAS

Asi que eres el sefior Roberto B Millares, de 42 artios, 225 libras, 6 pies de altura y con un
espeso bigote. Buen intento, pero fallido. Si alguna vez intentaste usar una identificacion
falsa y fue rechazada, considérate afortunado. Si crees que usar una identificacion falsa
para comprar licor s un acto inofensivo o inocente, piénsalo de nuevo. Las identificaciones
falsas son ilegales y pueden crearte muchisimos problemas, Sr. Millares.

Prueba estas consecuencias a, Ver si te vienen bien:

1. Condena por un delito. La tenencia y uso de una identificacion falsa puede significar
tiempo en prision, en dependencia del estado en que vivas.

2. Cargos de fraude y otros crimenes. PUedes Ser acusado de fraude por usar una
identificacion falsa, lo cual da como resultado acciones legales contra, ti que quedan en tus
antecedentes.

3. Suspension de licencia. BeSulta que no Solo por violar 1as leyes de transito te pueden
quitar tu licencia de conduccion. En algunos estados, el uso de una. identificacion falsa
puede dar lugar a que be retiren la licencia.

4. Antecedentes penales. Una vez cumplidos los 18 afios, una condena por usar una
identificacion falsa puede quedar en tus antecedentes penales para toda la vida. Saldra a
la luz al solicitar un trabajo y al tratar de comprar una casa.

©. Ser victima de un robo de identidad. Ten cuidado Si das tu informacion personal para
due te hagan una. identificacion falsa. Esa informacion podria ser usada para estafarte.

16



JVALE LA PENA?

6QUE puedes ganar con el consumo de alcohol Siendo menor de edad? éL.a atencion de un
chico 0 una chica especial? sUna personalidad mas atractiva? éMas gente que piensa. que
eres buena onda? Bueno, tal vez. Pero estos son también posibles resultados: verglenza.,
padres molestos, amistades dafiadas, retiro de privilegios, envenenamiento por alcohol,
dependencia, enfermedad, un auto chocado, facultades mentales disminuidas, tiempo en la
carcel, retiro de 1a licencia, muerte y muchisimos otros.

6Grees que es una, recompensa.? En realidad, no.

HECHOS Y ESTADISTICAS
Las personas que comienzan a beber antes de 1os 15 afios tienen cinco veces

mas posibilidades de desarrollar dependencia. al alcohol mas adelante en la.
Vida. que aquellos que comienzan a 10S 21 0 deSpués.

éAlguna vez has visto a alguien sufrir alguna
consecuencia. provocada por el alcohol?
6QuE pensaste?

O

Sistema. de informacion
sobre politicas del alcohol:
Perfiles est:atales de leyes

sobre 1a bebida. en casos

de menores de edad:
alcoholpolicy.niaaa.nih.gov/
underage-drinking/
state-profiles
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El alcohol no es tan dafiino como
otras drogas.

El alcohol es una buena, forma de
relajarse enlas fiestas.

Beber alcohol te hace mas
atractivo.

Necesitas beber para. integrarte,
porque t:0dos 1os demas lo hacen.

Tomar una ducha. fria o beber café
be pone sobrio rapidamente.

iLA VERDAD!

El alcohol eleva, 1as posibilidades de muchas
enfermedades. Beber demasiado puede conducir a un
envenenamiento mortal por alcohol.

El alcohol puede hacerte actuar como un idiota y decir y
hacer cosas de 1as que mas tarde te arrepentiras.

Entérate: E1 mal aliento, el aumento de peso, vomitar
sobre la gente, desmayarse, ir dando tumbos y con la
lengua trapajosa... t0do eso es cualquier cosa menos
atractivo.

1,0s estudios muestran que casi el 75 por ciento de
los jovenes entre 12 y 20 afios no consumen alcohol
regularmente. Permanecer sobrio es mucho mas popular.

Demora un promedio de dos a tres horas para que un
solo trago deje tu cuerpo. Nada acelera ese proceso.




MITO iLA VERDAD!

I=NeaaYer~RaRvIINOBuERE Pues 1no: el alcohol es el alcohol, no importa. en qué forma, este.
seguros que el licor fuerte. Afecta los sistemas de tu cuerpo de la misma forma.

INEENGo)s [ NI Re |V INN OGN Te equivocas. El alcohol hace que 1os niveles de estrés y
desaparezca y te ayuda a adrenalina suban. Puede que te sientas mas rela,jado bebiendo,
relajarte. pero dentro de tu cuerpo esta ocurriendo una. fiesta de estrés.

: Mala idea. Debido a que €l alcohol desacelera el corazon y la
Egrrgféage%uc?u%usegzse?rig;z o respiracion y baja 1a. presion sanguinea, 1o tUltimo que debes

causa. de 1a bebida. es ponerlo

hacer es dejar sola a una persona desmayada.
en 12 cama y dejar que Lo mejor que puedes hacer es vigilar bien su ritmo cardiaco y

Su respiracion. Siestas preocupado, consigue asistencia médica

duerma. la borrachera. inmediatamente. Puede que le salves 1a vida.

HECHOS Y ESTADISTICAS
La cantidad de alcohol necesaria para hacer que te
desmayes esta peligrosamente cerca de 1a cantidad
necesaria para matarte.

€N SINTONIA
Desmayarseé: ({er_bo;
perder €l conocimientos
t,ambién se Conoce como

coma. ebilico, cuando 63

Escribe un “mito” que creias sobre el alcohol ‘pI‘OdUCt’O del alcohol

6Gon qué verdad puedes desmontar ese mito?

Salud: Mitos del alcohol rotos:
alcoholproblemsandsolutions.org/
AlcoholFactsAndFiction.html




EL ALCOHOL Y EL CUERPO

Aqui esta esa seccion que mencionamos hace algunas paginas. Es el capitulo donde explicamos
10 que €l exceso de bebida puede hacer a 1as partes de tu cuerpo. En primer lugar...

ROL DE DANOS Q ?

EL CORAZON Bombea sangre a todas las células, tejidos, musculos y 6rganos
de tu cuerpo, manteniéndote vivo. Pero si bebes mucho alcohol
por un largo periodo de tiempo, 0 Si bebes demasiado de una. sola
vez, puedes hacerle dafio al corazon, causando problemas como...
« debilitamiento y estiramiento del muasculo cardiaco

o latidos irregulares del corazon

« apoplejia o derrame cerebral

« alta presion sanguinea

« ataque al corazdn

M 2D SR 6Gonoces esa. cosa. gris y blanda. dentro del craneo que te esta

ayudando ahora mismo a, leer este texto? Bien, Se puede volver
loco cuando el alcohol ent:orpece Sus vias de comunicacion.

« Cambios de humor

o« (Cambios de comportamiento

o Dificultades para pensar

« Problemas de movimiento y coordinacion

HECHOS Y ESTADISTICAS
Beber alcohol eleva. e riesgo de cAncer de mama. Los estudios muestran que incluso
un solo trago al dia puede incrementar el riesgo. El alcohol eleva, los niveles de
estrogeno, un conocido factor de riesgo para desarrollar cancer de mama.
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EL HIGADO

4

EL ESTOMAGO

=
A

EL PANCREAS

//

=

LOS HUESOS

//j%

Es el érgano stlido mas grande de tu cuerpo. Vive tranquilamente
dentro de i, deba jo de la caja toracica (formada por las
costillas), trabajando duro para limpiar tu sangre, creando bilis
para ayudarte a digerir la comida. y almacenando energia. en
forma. de azucar. Beber mucho entorpece el trabajo del higado.
L.os resultados pueden ser...

« higado graso

« hepatitis

« cancer de higado

e cirrosis hepatica,

El estomago es la primera parada del 1argo viaje del alcohol a
traveés de tu cuerpo. Beber mucho puede provocar...

Ulceras estomacales

sangramientos internos

gastritis (estémago inflamado)

cancer de estomago

Muy adentro de tu vientre esta esta glandula larga y plana
due crea insulina Yy enzimas que ayudan a 1a digestion. Ese s el
pancreas. Y este es el pancreas ba,jo 1os efect,os del alcohal...

« pancreatitis (inflamacién de los vasos sanguineos, 1o que
puede ser mortal)

e cancer de pancreas

No llegaras lejos en la. vida. Sin esas utiles partes del cuerpo. Pero
el alcohol puede también estropearte 1os huesos.

« oOsteoporosis debido a una pobre absorcion de calcio
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LOS Es la larga serie de tubos a. través de los cuales pasa. 1a. comida

INTESTINOS después de abandonar el estomago. L.os efectos del alcohol en 10S
inbestinos pueden ser...
e Ulceras
(( « cancer de colon
) « Iincapacidad para absorber nutrientes y vitaminas

LOS RINONES L.os rifiones son muy utiles, especialmente si quieres ser capaz
de orinar los desechos liquidos que tu cuerpo no necesita. Los

\ ririones mantienen tus fluidos balanceados Y procesan 10s
\ liquidos que bebes, incluyendo el alcohol. Si tienen que filtrar
mucho alcohol, puede dar lugar a...
o« dano en los rinones
fallo de los rinones
K tener que orinar a menudo, lo que puede provocar
\a

deshidratacion

LA PIEL Tu piel cubre y rodea. todo el contenido de tu cuerpo y evita que
1a gente grite horrorizada ante la vision de una persona Sin piel.
Pero beber demasiado puede producirle 1o siguiente a. tu piel...
o deshidratacion
« 1nanchas rojas debido a los vasos sanguineos dilatados
e arrugas
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CHICOS CONTRA CHICAS

Puede que ya te hayas dado cuenta, perolas
mu,jeres son afectadas mas facilmente por el
alcohol que 1os hombres. Sus sistemas absorben
Yy metabolizan el alcohol de manera diferente.
Gon menos agua. corporal que 1os hombres de
talla similar, la concentracion de alcohol en la
sangre de las mugjeres es mayor, incluso bebiendo
la misma. cantidad que un hombre.

HECHOS Y ESTADISTIC/AS
Una muJer absorbe 30% mas de alcohol

en el torrente sanguineo que un hombre del
mismo peso que bebe 1a misma, cantidad.

La alcohol-deshidrogenasa. es una enzima. del
estomago que ayuda a descomponer el alcohol.
Debido a que la cantidad de esta enzima en 1as
mu,jeres ni se acerca. a 1a de 10s hombres, €l nivel
de alcohol en sangre es mas alto cuando beben.

Las mujeres son mas susceptibles a. sufrir

dario hepatico, dafio cerebral, enfermedades del
corazon, cancer de mama, violencia domeéstica y
accidentes de conduccion cuando beben alcohol.

L.os cambios hormonales de 1as mujeres durante
el ciclo menstrual también pueden afectar el
metaboliSmo del alcohol de forma, negativa y
hacer sus efectos mas intensos.

Todo se reduce a: una Mu,er que crea que puede
competir con un hombre en 1o que a beber se
refiere, esta corriendo graves riesgos.
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¢Alguna vez has
conocido a alguien
que haya sufrido

problemas de salud
debido al alcohol? @3
6GOmMo te hizo sentir? o

DEJAR EL ALGOHOL: La verdad sobre
10 que €l alcohol le hace a tu cuerpo

quitalcohol.com/the-truth-about-
what-alcohol-does-to-your-body.html



UN EXTRAND €N EL

EL ALTOHOL Y TU APARIENCIA

LA GORDA VERDAD

Pruébate est0 a ver si te Sirve. Beber una. pinta. de cerveza. tiene el mismo efecto en
tu ingesta de calorias que comerte una hamburguesa. Si, serior. El alcohol engorda.
Puede hacer que tu cara. se vea hinchada. Te inflama, el estomago. L.as toxinas

del alcohol también pueden provocarte celulitis, depositos de grasa ba,jo 1a. piel que
forman hoyuelos.

ARRUGAS

La piel es el brgano mas grande de tu cuerpo. Guando eres joven, tu piel es suave

y flexible. A medida que envejeces, también lo hace tu piel. Se arruga y comienza,

a aflojarse. El alcohol €s como una maquina del tiempo. Envejece tu piel un par de
décadas. 6Gomo? Beber mucho alcohol Seca la piel y le roba importantes nutrientes y
vitaminas. Gon el tiempo, el consumo excesivo de alcohol puede arruinarte la cara y
hacerte lucir deteriorado y mucho mas viejo de 10 que eres.

{PERO ESPERA! ;HAY MAS!

L.a gente con resaca. huele raro. No raro bueno, sino raro malo. ESte es el porqué: el
higado procesa mucho del alcohol que bebes. Una. parte sale de tu cuerpo a. través
del aliento, el sudor y la orina. Y apesta. L.os 0jos vidriosos, inyectados en sangre, 10S
parpados caidos y las zonas oscuras deba,jo de 10s 0jos forman una. imagen que no te
gustaria ver en la portada. de ninguna revista de moda.




PIEL GRIS

T1 alcohol hace dué 10s rifiones

dejen pasar mas fluidos. Sin 632 humedad
dentro, 1a. piel Se pone apagaday gris con
el tiempo, al beber regularmem,e.

Beber regularment i

. e te quita vi i
ngg(}epales y humedad dg la pig/lmammas,
quitandole su tacto suave y elé,stico

gUineos visibles baJdo 12

ACEA
1,0S vasos Sat
piel de 1a cara la hacen fomar und

coloracion roja.




HECHOS Y ESTADISTICAS

El alcohol afecta el cerebro. Puede hacerte creer que bte ves totalmente
en onda y super atractivo cuando la realidad es muy diferente.

GOMO GREES QUE TE VES GUANDO BEBES ~ [RE0Y0RuAAR N A i\ Sy elI/N\1D0]:1231%

—  ~
® &
D

"~

La pura verdad: Gomo el alcohol afecta. la piel:
aol.com/article/lifestyle/2014/01/26/the-honest-
truth-how-alcohol-affects-your-skin/20686707/
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Escribe un poco sobre tus exper*iepcias con 91 alcohoj conla
familia 0 1os amigos. Usa el LQUIEN? (QUE? (CUANDO?
.DONDE? y £POR QUE? para escribir sobre tU experiencia.




W&& o

| wwz“* Q
IMAGINATE ESTO

Has tomado una gran cantidad de alcohol en un corto periodo de tiempo. Ahora, tu nivel
de alcohol en sangre es tan alto que Se considera t0xico. Puede que te sientas totalmente
confundido y desorientado y que tengas falta. de aire, y puede que te desmayes 0 incluso
due caigas en un coma. etilico. Podrias morir Si no tienes atencion médica inmediatamente.
Bienvenido al mundo del envenenamient,o por alcohol.

Una causa comun del envenenamiento por alcohol Son 1os excesos alcoholicos: tomar mucho
alcohol en un corto periodo de tiempo.

Esto es 1o que le pasa a tu cuerpo:
. Elhigado toma el alcohol de la sangre y lo filtra.

« Debido a que absorbemos el alcohol mucho mas rapido que la comida, este penetra mas
rapido en el torrente sanguineo.

. Elhigado solo puede procesar una pequefia cantidad de alcohol, por 1o que deja mucho
alcohol en el torrente sanguineo.

« Mientras mas rapido bebes, mas alta. es la concentracion de alcohol en sangre (GAS).

. Elcerebro se duerme, asi que tus capacidades mentales y fisicas se ven afectadas. En
ese biempo, 1a respiracion, el ritmo cardiaco y el reflejo faringeo o nauseoso pueden no
funcionar bien.

. Jadeas, podrias atragantarte y el ritmo cardiaco se sale un poco de control. Sila
concentracion de alcohol en sangre (GAS) es 1o suficientemente alta, estas funciones
pueden cesar.

. Dejas de respirar y mueres.
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NUMEROS CRITICOS

; 50.000
?\)P»P*P‘P‘ Numero aproximado de casos .

de envenenamiento por alcohol reportados
cada ano en Estados Unidos.

Personas con mas alto riesgo de envenenamient.o por alcohol:
Estudiantes universitarios
Alcohdlicos
Personas que toman medicamentos que pueden interactuar con el alcohol
Ninos que prueban la bebida por curiosidad

MAS MALAS NOTICIAS. . ..
Tncluso cuando dejas de beber, 1a concentracion de alcohol en sangre puede seguir
subiendo por 80-40 minutos mas, empeorando los sintomas si ya has bebido mucho.

SIGNOS DE ENVENENAMIENTO POR ALCOHOL

« Confusion

« Hipotermia (baja temperatura corporal)

« Piel palida, algunas veces con un tinte azuloso

» Piel pegajosa que se siente fria al tacto

« Estupor (consciente pero no responde)

o« Desmayo

« Patron respiratorio inusual

» Respiracion muy lenta,

« VOmitos

« Incapacidad para pararse o caminar

« Dificultad para despertarse, incluso al ser sacudido por otros
« Latidos del corazon o pulso irregulares o lentos de menos de 40 latidos por minuto
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{ACTUA RAPIDO!

SI TU AMIGO MUESTRA SIGNOS DE ENVENENAMIENTO

POR ALCOHOL, HAZ LO SIGUIENTE:

 Llama al 911 para pedir ayuda inmediata.

« No te separes de tu amigo.

« Mantenlo sentado, no acostado.

. Siesta inconsciente, ponlo de lado para disminuir el
riesgo de que se ahogue con el vomito.

. Sideja de respirar, hazle respiracion boca a boca si
sabes como.

. Guando llegue la ayuda, dile a 10s paramédicos cuanto
ha bebido tu amigo.

SI TU AMIGO MUESTRA SIGNOS DE ENVENENAMIENTO I ; .l .l ,
POR ALCOHOL, NO HAGAS LO SIGUIENTE:

Darle café.

Ponerlo en la ducha.

Hacerlo caminar.

Llevarlo a nadar.

Dejarlo manejar.

Dejarlo ir en el carro con alguien que ha. estado bebiendo.

QUE ESPERAR EN EL HOSPITAL
En dependencia. de tu nivel de GAS (concentracion de alcohol
en sangre) y de cuan serios sean 1os signos y sintomas, el

N

-

equipo médico puede que solo te tenga en observacion hasta mns
que tus niveles de alcohol bajen. Puede que te pongan un tubo
en la traquea para ayudarte a respirar. Puede que te pongan A \,

una linea intravenosa, por goteo para hidratarte, elevar los
niveles de glucosa en la sangre y suministrarte vitaminas.
En algunos casos pueden hacerte un lavado de estémago.

Asi eliminaran los fluidos a través de un tubo que te Datos sobre el

pondran por la boca. o por la. nariz. envenenamiento por alcohol
mayoclinic.org/diseases-

SERIA. MANTENTE SOBRIO. MANTENTE VIVO. symptoms-causes/dxc-20211608
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Escribe sobre tu experiencia. con gente que hayas visto
enfermarse por el alcohol. $De qué forma., 10s efectos secundarios
del alcohol les impiden hacer cosas en su vida, diaria?

Usa el LQUIEN? (QUE? LCTUANDO? LDONDE? y ZPOR QUE?




En unos pocos afios tendras la edad para. conducir. Gon mucha. preparacion y un poco de
suertbe, conseguiras tu licencia y tendras un carro. Esta seccion te dice 1o que te espera si
decides beber alcohol Yy conducir.

BOTELLA VACIiA, A TODO GAS
L.os accidentes de carro son una. de 1as principales causas de muerte en adolescentes.

LOS MAYORES PELIGROS INCGLUYEN:

1. CONDUCIR DE NOCHE

2. EXCESO DE VELOCIDAD Y ECHAR CARRERAS
3. DISTRACCIONES

4. NO USAR EL CINTURON DE SEGURIDAD

5. BEBER Y CONDUCIR

Gada. ario, miles de adolescentes mueren o son malheridos en accidentes de trafico causados
por conducir en estado de ebriedad (borrachos). Estos jovenes no llegan a graduarse de la
secundaria, no van a. la. universidad, no se enamoran, no establecen una familia, ni hacen una
carrera. Gonducir después de beber alcohol €S un problema. Serio para. cualquiera a cualquier
edad. Para 1os adolescentes -que no tienen experiencia conduciendo, Cuyos cerebros aun estan
en desarrollo y poseen una menor tolerancia. al alcohol- este es un terrible problema.

NUMEROS CRITICOS o/

€N SINTONIA ,
4 0 conductor designado: Sustamntivo;

miembro de un grupo que no bebe alcohol

: : para poder conducir y llevar a los demas
por accidentes de carro que estan de manera segura.

relacionadas con el alcohol.

Porcenta,je de todas las muertes




{NO TE CONVIERTAS EN UNA ESTADISTICA! SI TIENES
QUE BEBER, ASEGURATE DE TENER UN CONDUCTOR
DESIGNADO QUE ESTE COMPLETAMENTE SOBRIO.

€L 411 TN 502 (€L CTODIGO DE LA POLITIA PARA LA
CONDUCTCION €N €STADD DE EBRIEDAD)

L.os conductores entre 16 y 20 anos de edad tienen 17 veces mas probabilidades de morir
en un choque cuando tienen una. concentracion de alcohol en sangre de .08%, que aquellos
que no han bebido.

La comida, el café o el ejercicio no disminuyen la cantidad de bebida en tu organismo.
Solo el tiempo puede hacerlo.

Los policias estan entrenados para detectar conductores que han estado bebiendo.
Pensar que puedes engariarlos es sencillamente una, tonteria.

Nunca subas a, un carro con un conductor que haya. estado bebiendo.

Si e detienen por conducir en estado de ebriedad siendo menor de edad, te enfrentas a.
pasar tiempo en la carcel, a. perder tu licencia, a pagar los honorarios de los abogados, 10S
costos judiciales y otras multas.

Un estudio independiente encontro que la primera, vez que los infractores son detenidos
por conducir borrachos, pueden pagar entre $5000 y $24 000 por una detencion y
condena. de conducir en estado de ebriedad.

Gonduce con seguridad:

HECHOS Y ESTADISTICAS ' Datos sobre la conduccion

E1 Unico factor que baja 1a de adolescentes en estado

2 de ebriedad:
concentracion de alcohol en sangre .
en una persona. s el tiempo. drive-safely.net/teenage-

drunk-driving.html




Escribe sobre una vez en la. que un conocido tuyo condujo después de beber
alcohol. §Gomo te hizo sentir?

Escribe sobre una situacion en 1a que te hayas sentido incomodo estando con
alguien que haya estado bebiendo alcohol y decidiera, conducir. Qué hiciste?

6QUE cosas puedes hacer en el futuro si te sientes inquieto al estar con
alguien que quizas conduzca. después de beber?




IRTE CON OTRA PERSONA

STTUAGION: Grees que la persona que te lleva a casa en carro puede
haber bebido demasiado. Menciona. tres cosas que puedes hacer para.
sentirte mas seguro.

1

CAMINAR A UN ESTAS A UN ADULTO
. XRTE DONDE ESTA LLAMAR A
LUGAR SEGURD QUEDAR . DE CONFIANZA




ASIi QUE AHORA SABES _ l

Ahora conoces los efectos del alcohol en 1os sistemas de tu cuerpo, algunos mitos
comunes, los datos de la conduccion en estado de ebriedad, las consecuencias legales
de beber siendo menor de edad y mucho mas. La. pregunta. es: 6qué vas a hacer cuando
tus amigos te presionen para que tomes decisiones poco saludables como beber, fumar
tabaco o usar drogas? Estas son algunas cosas que puedes hacer:

1. Mantente sobrio.

Algjate completamente de la situacion. No estés cerca. de una. situacion donde pueden
pasar cosas malas.

2. Dino.

“No gracias”. “Para nada”. “Estoy bien”. “No me interesa”. Todas estas son buenas
respuestas cuando te ofrezcan alcohol, cigarrillos o drogas. Y es suficiente. No
necesitas explicar o defender tu decision. Dino y sigue adelante.

3. Aléjate.
Piensa en un lugar seguro adonde ir. Luego simplemente empieza, a. alejarte. Vete tan "
pronto como puedas y no mires hacia atras.

4. Tgnora, 1a. presion.
Sigue haciendo 1o que estabas haciendo antes de que te presionaran.
No hagas contacto visual. o 7/

i
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o. Ofrece una, mejor idea. |

Da una idea de algo que tU y tus amigos puedan hacer que sea una mejor
alternativa. Jugar videojuegos. Ver una pelicula. Ir de compras, jugar al boliche
0 caminar por el parque.

6. Inventa una excusa.

No tienes que mentir. Solo piensa en una, razon verdadera para no aceptar la
oferta de tu amigo. “Le dije a mi mama que limpiaria mi habitacion y tengo que
hacerlo”. “Necesito llegar a casa. Les dije a mis padres que llegaria pronto y no
quiero que me castiguen”.

T. Invierte la presion.

Devuelve 1a pelota a tu amigo. Dile: “éPor qué me estas presionando?” o “Si
fueras mi amigo, no me presionarias asi. sPor qué no jugamos un videojuego?
Vamos, juguemos”.

8. Expdn los hechos.
Dile a tu amigo las consecuencias de 1o que te esta ofreciendo. “ESo te hace
olvidar las cosas”. “4Por qué querria ponerme mal y vomitar por todas partes?”.

“Nos pueden suspender por no ir a. 1a escuela”.
<-.IIIIIII A
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LO ESENCIAL DE LOS ACOSADORES

Un estudio reciente en Estados Unidos muestra que casi la mitad de los estudiantes -
de primaria a secundaria han sido acosados al menos una vez durante el ultimo mes. R
Pero &qué es un acosador? Un acosador es alguien que hace dafio a una victima, sin ser

provocado. Repiten sus acciones a través del tiempo, causandoles dario a sus victimas.

TIPOS DE ACOSO
Golpes, patadas, pufietazos, bofetadas, pellizcos, gestos groseros con las manos u
obros actos agresivos.

Usar palabras para burlarse de la inteligencia de la. victima, o de Su posicion
-l social, sus capacidades, apariencia u otras caracteristicas. —

Hacer dafio a la reputacion o 1as relaciones de una. persona, dejar a la. persona,
fuera, de una actividad a propésito, hacer rodar rumores, avergonzar a alguien en publico.

'y Acosar a alguien en linea, enviandole o colgando mensages hirientes en las [
W redes sociales, paginas web o chats.

SOLO ANADE ALCOHOL
B Oye esto: Los estudios han encontrado que 1os chicos que son abusadores a. 10s 8 afios

suelen tener casi cinco veces mas probabilidades de convertirse en bebedores frecuentes
que los no abusadores Y las victimas. Y tienen ocho veces mas probabilidades de usar
otras sustancias. Se dice que la razon es que 10s chicos jovenes agresivos se sienten
atraidos por otros chicos agresivos y malhumorados. Adoptan su estilo de vida, 1o que a
menudo incluye el abuso de sustancias.




EFECTOS PARECIDOS

NUMEROS CRITICOS

4300

NUmero de muertes anuales de
Jovenes menores de edad en Estados
Unidos debido al alcohol.

El acoso Yy el abuso de sustancias Son preocupaciones serias y crecientes.

L.os efectos negativos de 1a bebida. y 10S del acoso son 10S mismos. Y quienes
participan en el acto de acoso, el acosador, 1a victima Y el espectador, estan
todos en mayor riesgo de usar sustancias ilegales que aquellos que no participan.

ba jo 1a influencia del alcohol

6Alguna vez has visto a alguien ?
acosando a, otros? 6Gomo te hizo /j,g
(@)

sentir? 4Qué hiciste?

T

Partnership for DrugFree Kids:
Investigacion sobre el abuso

de sustancias y la intimidacion
produce hallazgos sorprendentes |
https:/drugfree.org/learn/drug-and-alcohol-news/
research-substance -abuse-bullying-yields-
surprising-findings/

39



SPOR QUE BEBER SI ERES UN ATLETA?

El alcohol puede afectar el tiempo de reaccion, el equilibrio y 1a

coordinacion entre 1as manos Y la vista, algo que necesitas para un buen
rendimiento deportivo. El alcohol también es un diurético que te hace orinar

los fluidos y electrolitos que tu cuerpo necesita para una hidratacion adecuada.
El alcohol puede hacer que te canses mas al hacer gjercicios. Otros efectos del
alcohol en atletas son:

. Dilatacion de los vasos sanguineos
. Aumento de la sudoracid
. Deshidrataci6

Incluso dias después de haber bebido alcohol tus reacciones pueden seguir
retardadas e impedir que pienses con claridad. El desemperio en el juego estara
en riesgo y seras mas propenso a sufrir una lesion. Gomo el alcohol inberfiere con
1a descomposicion del acido lactico, estaras adolorido por mas tiempo después de
hacer ejercicios. Imaginate tratar de jugar un partido de futbol americano en
1a escuela teniendo vomitos, nauseas y somnolencia. porque bebiste 1a noche
anterior. Parece que tendras que quedarte en el banco. Lo mas probable

es que sea deba,jo de él.

Gulturismo fisico:
Deportes, ejercicios
y alcohol:

HECHOS Y ESTADISTICAS

L.as mujeres pueden ser mas susceptibles

que los hombres a 10s efectos t0xicos del

' bodybuilding.com/
alcohol en €l cora.zon.

fur/issace.htm




LA, AYUDA ESTA, DONDE LA, ENCUENTRES
COMO HABLAR SOBRE TU

Quiero
Est lest .
PROBLEMA CON ELALQOHOI SO/ HOESEe. cambiar. @
)

Estoy preocupado

NUNCA FACIL, SIEMPRE UTIL

No es facil hablar sobre 10s problemas personales con oS
demas. No importa. si es un desorden alimenticio, el habito de fumar,
un problema de autoestima, una adiccion a 1as drogas o un problema con
el alcohol. Pero el hecho es que, una vez que 1o aceptas y reconoces ante ti mismo
que tienes un problema. Yy que necesitas ayuda, recibiras ayuda.

Date cuenta, de que el alcohol y el hecho de necesitarlo pueden ser, a veces, mas
fuertes que nuestra capacidad para decir no. Esta bien admitir 1a. derrota. Pero
bienes que estar listo para, solucionar el problema, ponerte saludable y volverte

mas fuerte que tus adicciones. Hay gente que te ayudara a hacerlo.
-en SIHTDN\
De

encia del
nd tanuivo;

CONVERSALO
¢Listo para hablar con alguien y conseguir ayuda?
Mantén en mente estas ideas cuando 1o hagas=

Debes saber que beber siendo menor de edad es danino
para tu salud y tu futuro.

Admite que tienes un problema.
Sé honesto y sincero.

Muestra que estas preocupado por tu salud, seguridad y
pbienestar y que sabes que necesitas cambiar.

Sé agradecido y aprecia los consejos que te den.

abS’(:lﬂGﬂCla

LA FAMILIA PRIMERO
Gonfia en tu familia en primer lugar. Gon suerte, tus padres, hermanos 0 hermanas o incluso tias
Y 1ios son el tipo de personas que escucharan tu sincera. peticion de ayuda. y apreciaran que 1os
busques a. ellos. 1.0 mas probable es que be quieran, Se preocupen por ti y deseen que te mejores.
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OTROS A TU DISPOSICION

Hay otras personas en tHu vida que pueden escucharte Yy ayudarte. Gonsidera hablar con ellos Yy
pedirles ayuda: BUS amigos Cercanos que no beben, tus profesor*es, COTISGJGI’OS, pastor*es, tHu doctor
u otros adult,os en 1os que puedas confiar para que 1e escuchen Yy te ofrezcan apoyo Yy recursos.

CONSEJOS PARA DEJAR EL ALCOHOL

1. Saca t0do el alcohol de tu casa.

2. Mantente lejos de lugares donde €l alcohol sea.
facil de conseguir.

3. Mantente lejos de gente que esté bebiendo.

4. Piensa en buscar tratamiento.

. Gonfia en tu familia y amigos para que te ayuden.

6. Recompénsate a ti mismo por tus progresos.

T. Gonsidera grupos de apoyo como Alcoholicos
Anénimos y Alateen.

8. Dile a todo el mundo que estas dejando el
alcohol y mantente firme.

9. Mantente ocupado.

10. Enfrenta tus problemas.

ACUDE A LOS PROFESIONALES

Hay servicios profesionales donde puedes buscar ayuda.

Ellos saben exactamente por 1o que estas atravesando y como ayudarte.

« Al-Anon-Alateen: 888-4AL-ANON

. Servicios Mundiales de Alcohdlicos Andnimos: 212-870-3400

« Goncejo Nacional del Alcoholismo Y 1a Dependencia a 1as Drogas: 800-NGA-GALL
. Instituto Nacional del Abuso del Alcohol y el Alcoholismo: 301-443-3860

éAlguna vez has conocido a alguien que haya

pedido ayuda, por sus problemas con el alcohol?
Alcoholismo en '

adolescentes 5
teenhelp.com/ O
teen-alcohol-

use/teen-
alcoholism.html
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SUPER TU
Quizas tienes un amigo, un hermano o hermana o
un padre con un problema de bebida. Tu tienes el

poder de rescatario y ayudarlo.

LISTA DE CONSEJOS

No dejes que un amigo que ha estado bebiendo se Suba.
al carro y conduzca. Ofrécete para. conducir, quitale 1as llaves o llama. a alguien. Un
amigo enojado es mejor que un amigo muerto.

No des sermones. No funciona. Sé paciente y compasivo y preparate para actuar.

No tengas miedo de involucrarte. Habla honestamente sobre 10s problemas que la
bebida. puede causar y 1as soluciones para. dejarla.

Haz que la persona sepa que no esta sola. Hay muchas buenas opciones de
tratamiento disponibles.

No intentes hablar con la persona mientras esté borracha. Un tema serio requiere
estar sobrio y tener la mente clara.

Ofrécete a ayudar a tu amigo a conseguir ayuda. Investiga y guialo a Alcoholicos
Anénimos 0 a otro programa. de tratamiento.

Recuerda. que probablemente no puedas transformar la. vida. de un alcoholico tu solo.
Pero puedes dar 10S primeros pasos y cambiar l1as cosas. ESo €S 10 que hacen 10S héroes.
Héroes como tU.

s MAS Gomo ayudar a un familiar o a un amigo=
| Al\-! ncadd.org/family-friends/thereishelp/helping-a-family-member-or-friend
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Alcohélicos Andénimos Instituto Nacional del Abuso del

aa.org Alcohol y el Alcoholismo
niaaa.nih.gov

Grupos Familiares Al-Anon

al-anon.org/for-members/group- SoberNation: Centros de
resources/alateen/ Tratamiento de la Adiccion y

Recursos de Recuperacion
Centro para el Tratamiento de SoberNation.com
Abuso de Sustancias (CTAS)
1-800-662-HELP (662-4357) NCADA: Consejo Nacional del
Alcoholismo y el Abuso de Drogas
Linea de Crisis del Abuso de ncada-stl.org

Alcohol y Drogas
1-800-234-0420
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CHUPE = COPICHUELA ESCABIO GUARO
fLICOR PALO PIMPLA PISTO PRIVA
" TRAGO TRINQUE VENENO

No importa cémo lo llames, si tienes menos de 21
anos, beber es ilegal. Especialmente si eres un menor,
, beber alcohol es peligroso, engorda, s malo para. tu
V salud, malo para tu piel, es caro y también mortal.

s Emborracharte puede arruinarte el cuerpo, la mente
y el futuro. Echa un vistazo a la informacion

sobre este tema de alto octanaje y decide
por ti mismo.
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