{Qué es beber demasiado?

Cualquier consumo de alcohol que aumenta el riesgo
de sufrir consecuencias negativas (fisica, psicolégica
o0 socialmente), a corto o a largo plazo.

{Cuando se bebe demasiado?

Cuando se cumple alguna de las siguientes condi-
ciones:

1. Cuando se alcanzan los limites de riesgo, calcu-
lados en Unidades de Bebida Estandar o UBE, esta-
blecidos por la Organizacion Mundial de la Salud.
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Una copa de vino o cava

Una cerveza

' 3%‘ = Un carajillo o chupito
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Una copa de cofac o licor

\J
~
Un whisky
Un combinado (cubata)

G5 ¥
 UBtaldia UBEalasemana UBE por ocasion

Hombres max. 4 max. 28 max. 6

e

Mujeres max. 2 max. 17 max. 5

Estos limites son orientativos. Si bebes de forma regular, procura
que no sea diariamente. Si bebes sélo en algunas ocasiones, no
excedas las 6 UBE (para hombres) o las 5 UBE (para mujeres) por
ocasion.

2. Cuando la persona tiene problemas que pue-
den empeorar con el alcohol, sean fisicos (he-
patitis, gastritis, diabetes), psiquicos (depresion,
ansiedad, falta de memoria) o sociales (conflictos
familiares, bajo rendimiento laboral).

3. Cuando se bebe en circunstancias en las que esta
contraindicado (menores de 16 anos, embaraza-
das o madres lactantes, conduccién, trabajos en
alturas, manejo de herramientas o maquinaria).

4. Cuando se necesita beber para relacionarse con los
demés o para enfrentar dificultades personales.

Si bebes demasiado...

1) Puedes intentar beber menos

Si cumples algunas de las condiciones anteriores, es
recomendable que reduzcas tu consumo. Si te re-
sulta dificil mantenerte por debajo de los limites de
riesgo, es posible que necesites ayuda. Hablalo con tu
profesional sanitario del centro de atencion primaria
(CAP).

2) Puedes necesitar dejar de beber

Si beber te estd causando problemas o alguien de tu
alrededor te dice que estas bebiendo demasiado pero
tu no puedes prescindir del alcohol facilmente, esto
puede ser un sintoma de dependencia o adiccion.

Tu médico/a o enfermero/a del CAP puede ayudarte
a dejar de beber, o bien puedes acudir al Centro de
Atencion y Seguimiento de las Drogodependencias
(CAS) de tu zona para recibir un tratamiento espe-
cializado.

Si deseas mas informacion

934120412

Unidad de Alcohologia de la Generalitat
(Hospital Clinic)

932279923

Conoce tu consumo y los posibles riesgos:
www.gencat.net/salut/vesloquebebes.htm

llustraciones: Lluis Masachs Mestres
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Que és beure massa?

Qualsevol consum d’alcohol que incrementi el risc de
patir consequiéncies negatives (fisica, psicologica o
socialment), a curt o llarg termini.

Quan es beu massa?

Quan es compleix alguna de les condicions seguents:

1. Quan s'assoleixen els limits de risc, calculats en
Unitats de Beguda Estandard o UBE, establerts per
la Organitzacié Mundial de la Salut.

—
m - Una copa de vi o cava
' @ Una cervesa
= Un cigald (carajillo)
U E o xarrup (chupito)

— Una copa de conyac o licor
PN Un whisky
- — Un combinat (cubata)
g (s

Homes max. 4 max. 28 max. 6

Dones max. 2 max. 17 max. 5

Aquests limits sén orientatius. Si beus de forma regular, procura
que no sigui diariament. Si només beus en algunes ocasions, no
excedeixis les 6 UBE (per a homes) o les 5 UBE (per a dones) per
ocasio.

2. Quan la persona té problemes que es poden
agreujar amb I'alcohol, siguin fisics (hepatitis,
gastritis, diabetis), psiquics (depressid, ansietat,
falta de memoria) o socials (conflictes familiars,
baix rendiment laboral).

3. Quan es beu en circumstancies en les quals esta
contraindicat (menors de 16 anys, embarassades
o mares lactants, conduccié, certs medicaments,
treballs en alcades, maneig d’eines o maquinaria).

4. Quan es necessita beure per a relacionar-se amb
els demés o per enfrontar dificultats personals.

Si beus massa...

1) Pots intentar beure menys

Si compleixes alguna de les condicions anteriors, és
recomanable que redueixis el teu consum. Si et re-
sulta dificil mantenir-te per sota dels limits de risc,
és possible que necessitis ajuda. Parla-ho amb el teu
professional sanitari del centre d’atencié primaria
(CAP).

2) Pots necessitar deixar de beure

Si beure et porta problemes o algu del teu entorn et
diu que estas bevent massa perd tu no pots prescin-
dir de I'alcohol facilment, aixo pot ser un simptoma
de dependencia o adiccio.

El teu metge/essa o infermer/a del CAP pot ajudar-
te a deixar de beure, o bé pots acudir al teu Centre
d’'Atenci6 i Seguiment de les Drogodependencies
(CAS) de la teva zona per a rebre un tractament es-
pecialitzat.

Si desitges més informacio

934120412

Unitat d'Alcohologia de
la Generalitat (Hospital Clinic)
9322799 23

Coneix el teu consum i els possibles riscos:
www.gencat.net/salut/veuselquebeus.htm

Il-lustracions: Lluis Masachs Mestres
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programa [beber menos]

7@ Generalitat de Catalunya
Y Departament de Salut




