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CON EL ALCOHOL, EL QUE SE ARRIESGA PIERDE
Prevencion del consumo excesivo de alcohol

PRESENTACION:

La Secretaria de Salud Laboral de CCOO Canaria® desarrollando desde hace tiempo una intensaédabel campo de la prevencion de las
drogodependencias en el ambito laboral. En CCOQosaronscientes de que el consumo excesivo de dlafdwia seriamente a la salud

individual, produce desestructuracion social, gearfendmenos de exclusién y esta directamente oelado con los contextos en los que se
produce o mantiene.

El ambito laboral no es ajeno a esta problematiGagmas posee factores de riesgo propios favonexedi@l abuso del alcohol y otras
sustancias. Pero también, los centros de trabajousoespacio idéneo para la prevencion e interéanen los problemas de consumo
inadecuado de sustancias y, por tanto, para laacao®n de la integracion social y la mejora dedlédad de vida de los/as trabajadores/as con
este problema, sus familias y la propia comunidedll Es por ello, que siempre hemos entendido ao@cesario impulsar en los centros de
trabajo politicas de prevencion de las drogodep®idg integradas en los planes de seguridad y dallek empresas.

En la estrategia preventiva juega un papel destakzsd actividades de informacion y sensibilizactingidas al conjunto de la poblacion
laboral. En este sentidesta guia pretende ser un instrumento valido parauestros delegados y delegadas de prevencién, entarea
cotidiana de mejora de las condiciones de trabajggguridad y salud.

Su contenido gira en torno al consumo de alcoHahld®hol es la sustancia psicoactiva mas consuendauestra sociedadsimismo,es una
de las sustancias que mas dafios provoca. Su corsumadaciona con mas de 60 enfermedades. Ademésnsamo excesivo de alcohol
constituye un factor de riesgo en accidentes diedréaccidentes laborales, comportamientos agossivifias, peleas,:,.maltrato o violencia
machista.El objetivo que pretendemos con esta guia ésrtalecer la capacidad de los trabajadores y trab@adoras para hacer un uso
prudente y adecuado del alcohol, de manera que senimicen sus efectos negativos.

La presente guia ha sido posible gracias a la ce@albn financiera de la Fundacion Canaria par®rkvencion e Investigacion de las
Drogodependencias (FUNCAPID), de la Direccion Gahee Atencidn a las Drogodependencias (DGAD) d#i&no de Canarias.

En CCOO Canarias disponemos de un Departamentdedeifn a las Drogodependencias, dependiente 8edeetaria de Salud Laboral. A
dicho Departamento podran dirigirse para soligitBormacion, asesoramiento y apoyo en esta materia.

Departamento de Atencion a las Drogodependencias
C/ Méndez Nuiez, 84, planta 10
Teléfaono: 92-60-47-95
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CARACTERISTICAS

El alcohol es la sustancia psicoactiva mas consauerdnuestra sociedad. Su consumo esta altamentalizado y forma
parte de las pautas culturales, los usos y costesiibertemente arraigados en numerosos contextizdeso

El principal componente de las bebidas alcohdliessel etanol o alcohol etilico, que tiene diferecbmcentracion
dependiendo de su proceso de elaboracion. Dichcegpooconsiste basicamente en la fermentacion dnearde los
hidratos de carbono, proceso conocido como “ferauédin alcohdlica”. Este proceso se lleva a cabdgtransformacion
del azucar en etanol mediante la actuacién de lenaduras sobre ciertos frutos o granos, como é lavmanzana, le
cebada o el arroz.

Como sustancia, el alcohol actia como un depresiosistema nervioso central, es decir, inhibe msigamente las funciones cerebrales,
produciendo una disminucion del nivel de conscenciafectando, por tanto, a la capacidad de autatoiambién produce inicialmente
euforia y desinhibicion por lo que suele confurglicominmente con un estimulante, sin embargo, alidad lo que provoca es un
enlentecimiento de las funciones que lleva a cai@stno cerebro, reduciendo asi gran parte de agesipacidades.

CLASIFICACION DE LAS BEBIDAS ALCOHOLICAS

Por bebida alcohdlica se entiende aquella bebidaiga composicion esta presente el etanol en foah#&al o adquirida y cuya concentracion
sea igual o superior al 1% de su volumen Existantiggos de bebidas alcohdlicas, las fermentadas gédstiladas.

Las bebidas fermentadas son las procedentes @entaritacion de los azucares de las frutas o deelesles. Ejemplos de ellas son el vino,
resultante de la fermentacién de la uva; la cervezaultante de la fermentacién de la cebada ysateveales; o la sidra, resultante de la
fermentacion de las manzanas. Suelen tener unaagiad entre los 4 y los 15 grados.

Por su parte, las bebidas destiladas se considin@nando mediante calor, a través del procesoeadtildcion, una parte del agua contenida en
las bebidas fermentadas, por lo que las bebiddsadies tienen mas alcohol que las fermentadagenaral entre 30 y 50 grados. Esto supone
gue entre el 30% o el 50% de lo que se bebe ekallparo. Entre las bebidas destiladas mas conee@st@n el cofiac, la ginebra, el whisky, el

orujo, el ron y el vodka.
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EFECTOS Y RIESGOS EN EL ORGANISMO

El alcohol ingerido en una bebida alcohdlica esodlido en el aparato digestivo. De ahi pasa arkaleicion sanguinea en la que puede
permanecer hasta 18 horas. Finalmente, es elimiadadavés del higado. La presencia continuada a#all en el organismo y su consumo
repetido es responsable de la mayoria de las Esigue esta sustancia produce en nuestro cuerpo,lacirrosis hepatica o las encefalopatias
en las que el funcionamiento de higado y cerebv@sgravemente afectados.

A los pocos minutos de haberlo ingerido puedenemgaruna serie de efectos cuya manifestacion gsagean diversos parametros como la
cantidad consumida y la rapidez con que se conscanacteristicas personales como la edad, el stx®so, o la predisposicién genética; la
combinacion con bebidas carbonicas (tonica, colaga.ipgestion simultanea de comida; o la combiracion otras sustancias (tranquilizantes,
analgésicos, cannabis, cocaina...).

En general, entre los efectos que comienzan aegracon su ingesta estan:

» Desinhibicion.

e Euforia.

* Relajacion.

* Aumento de la sociabilidad.
» Dificultad para hablar.

» Dificultad para asociar ideas.
» Descoordinacion motora.

* Intoxicacion aguda.

Cuando la concentracion sanguinea de alcohol acaszpera los 3 gramos de alcohol por litro pliedar a producirse apatia y somnolencia,
llevarnos al coma o incluso a la muerte por pasatis los centros respiratorio y vasomotor.

El alcohol es una de las sustancias psicoactivasegqmas dafios provoca. Su consumo se relaciona consm@ 60
enfermedades. Ademas, el consumo excesivo de aldatomstituye un factor de riesgo en accidentes deifico,
accidentes laborales, comportamientos agresivos #das, peleas,.:, maltrato o violencia machista.
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Las consecuencias derivadas del consumo excesivalcdbol pueden Efectos del consumo de alto riesgo

producirse tanto a corto como a largo plazo.

A corto plazo, el consumo excesivo de alcohol puede provocar:

* La intoxicacion etilica, pudiendo provocar el coma o incluso la

muerte.

» El desarrollo deconductas de riesgpal generar desinhibicion y falsa
sensacion de seguridad. Todo ello se ha relaciomemtcejemplo, con
los accidentes de trafico y los accidentes labsyalas practicas

sexuales de riesgo; o los comportamientos violentos

A largo plazo, el consumo excesivo de alcohol

dafos y costes sociosanitarios asociados al alsenmioducen en personas
aparentemente no dependientes. Su implicacion ®rurgencias y los

ingresos hospitalarios es muy frecuente.

Entre las consecuencias a largo plazo se encuemiragrosas patologias,

entre las que destacan:

Hipertension arterial; gastritis; Ulcera duodenalirrosis hepdtica;
cardiopatias; encefalopatias; cancer; alteracialeéssuefio; agresividad,;
depresion; disfunciones sexuales; deterioro cagnitiemencia; psicosis

Una de las consecuencias mas graves del consumaesikm de alcohol
es el desarrollo de la adiccién o dependencia alaiiita. Una
enfermedad cronica caracterizada por el consumo imnitrolado de
alcohol a un nivel que interfiere con la salud fisa y mental de la
personay con us responsabilidades familiares, laborales y socesd

Agresividad, conducta irracional Depend?nua de 8|C0h9|
Discusiones,Violencia Pérdida de memoria

Depresién. Nerviosismo y
Envejecimiento prematuro.

' Nariz del bebedor

Cancer de garganta y boca

\. Debilidad del musculo cardiaco
Resfriados frecuentes 4 B Insuficiencia cardiaca. Anemia
Menor resistencia a las infecciones Alteraciones en la coagulacién
Aumento del riesgo de neumonia 4 ® ® \ Cancer de pecho

Dano hepatico

puede provocar
importantes problemas de salud, conflictos fan@Bay sociales. Estos
problemas pueden presentarse incluso en el caperdenas que no han
desarrollado una dependencia alcohdlica. De hdahmayor parte de los

Déficit de vitaminas. Hemorragias
Inflamacion grave del estémago,

Temblores de manos V6émitos. Diarrea. Malnutricién

Hormigueos en los dedos
Entumecimiento. Dolores nerviosos

Inflamacién del pancreas

Ulcera

Debilitamiento que conduce a caldas En los hombres: pérdida de la

potencia sexual

En las mujeres: riesgo de dar a luz
bebés con malformaciones, retraso
mental, o con bajo peso al nacer

Entumecimiento y hormigueos en |los
dedos de los pies
Dolores nerviosos

El consumo de alcohol de alto riesgo puede conllevar problemas sociales, legales,
médicos, domésticos, laborales y econdmicos. También puede reducir tu expectativa
de vida y causar accidentes o muerte por conducir bebido.

Organizacion Mundial de la Salud, 200%
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PERCEPCION SOCIAL. PUBLICIDAD. MITOS Y CREENCIAS SO BRE EL ALCOHOL

El alcohol estd muy extendido en nuestra sociedaddemas, esta socialmente aceptado y forma parte de
nuestras costumbresLo asociamos al ocio, a las celebraciones, eelasiones sociales, a las fiestas populares, a
la cultura y a la gastronomia. También recurrimbsleohol para regular nuestros estados de anithoara
nuestras penas, coger un puntillo de alegria @axtnes a relacionarnos con los demas. No hay masnipar el
refranero popular y ver la de dichos y refranesiats al vino, a la cerveza o al alcohol en general

La percepcion social del consumo de alcohol hav@@mndo a lo largo de la historia. Su consumes®nta a la
antigiiedad y ha estado ligado a consumos ritusdgsados, sociales y festivos. Asimismo, ha sidicado como

remedio curativo. En los Estados Unidos, por ejemeh la época de la prohibicion sélo los médicodign

prescribirlo. Peroes en el siglo XIX, durante la revolucion industrif cuando aparece la nocion del
alcoholismo como problemética asociada a su consumo

Hoy en dia el consumo excesivo de alcohol y el dlotismo de manera mas general, constituyen una fuenimportante de problemas en
numMerosos paisesY aunque cada vez es mas reconocido y aceptadel @licohol puede acarrear problemas importaesldid si se hace un
uso inadecuado del mismo, lo cierto es que en lkimas afios ha disminuido la percepcion del rieagociado al consumo de bebidas
alcoholicas, tanto de forma diaria como duranfimede semana. Igualmente se observa una modificaiz| patron de consumo, especialmente
entre los jévenes, que en la actualidad tiendeeabzar un consumo de cantidades muy elevadasroscperiodos de tiempo (fines de
semana), lo que se conoce como consumo en atfa@dmés bebidas en una sola ocasion). La normalizgda banalizacion tienden a ser las
notas predominantes en torno al consumo de aleholestra sociedad.

¢, COmo es posible que esto sea asi si disponemoaniplia informacién y conocemos los dramaticos efems y los
riesgos de su consumo? Una direccion donde buscaspuestas esta en las ideas, opiniones y creencasiales
asociadas al alcohol que legitiman y hacen mas atalple su uso Y en nuestra sociedad de consumo, gran part
estas ideas se generan a través de la publicidatde€ho, es de sobra conocido que la publicidashesle los factoreq
que inciden en el consumo de cualquier productompcionandolo, dandolo a conocer, haciéndolo amacgy
apetecible y ejerciendo ademas una considerableirdia en la generacion y mantenimiento de cierstios de vida y
valores.
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Un estudio realizado en el afio 2006 por la Esciietialuza de Salud Publica sobre la publicidad diorgtelevision de bebidas alcohdlicas,
puso de manifiesto, entre sus conclusiones, |lasesites:

* Los mensajes no ofrecen informacion objetiva qumaciée para una toma de decisiones libre y sin padaiiones, apelandose enfla
mayoria de las ocasiones a emociones e identificatin determinados valores.
* No se ofrece informacidén alguna sobre los efectrgugiciales del alcohol, a excepcion de incluirgimduacion de la bebida
alcoholica y sélo en el caso de la television.
* Un 28% de los spots sobre bebidas alcohdlicas analizeden television y un 50% de los analizados en radliestan dirigidos
explicitamente al publico adolescente y joverkl resto de la publicidad sobre bebidas alcobsliaunque no se dirija explicitamente
a este sector, si se inserta en programas quedlaiénte son seguidos por publico joven y adoléscen
* Los elementos audiovisuales mas utilizados sortiestémodernas, escenarios de noche, fiestas, puliscotecas, musica
protagonistas jovenes, asociando claramente efinfiesta-alcohol.
» En laradio se recurre a voces jovenes y seducyatimos de musica actual y pegadiza. Los mensajeglirectos, pegadizos, y con
un lenguaje cercano y familiar al publico joven.
* Entodos los anuncios analizad@sofrece una imagen positiva del consumo de alcbgaen el 100% se encuentra asociado o cgn
la mejora del rendimiento fisico, o con el éxito sal y/o sexua) siendo estos ultimos los mas recurrentes.
» Ademas, todas las retrasmisiones de partidos delfpertenecientes a la Liga de Futbol Profesiosstian patrocinados por marcas
de bebidas alcohdlicas, como ocurre también comldoka Champion League. La situacion es semejantauanto al patrocinio d
programas radiofdnicos.

1%

Deporte, juventud, fiesta, prestigio, éxito sociakexo, seduccion, atractivo... éstos son algunos ds gganchos
simbdlicos que hacen de la identificacion con el esumo de alcohol un valor altamente estimado.
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Si, ademas, repasamos algunas de las creenciakgsponas arraigadas acerca del alcohol nos darememsa de lo engafiosas que resultan.

Asi:
AUNQUE SE DICE QUE:

El alcohol te hace entrar en calor y te ayuda
a combatir el frio.

1 El alcohol produce una sensacion momentanea de ahbldilatar los vasos sanguineos y dirigir la sanigacia la
superficie de la piel, pero en poco tiempo la tewjpea interior del cuerpo disminuye y se sientes finf. Por eso e
situaciones de embriaguez hay que abrigar y prapwccalor a la persona y nunca intentar espéitan duchas frias.

Beber favorece relacionarse mejor con lo
demas y facilita las relaciones sexuales.

5 En un primer momento, tras el consumo, se pasaip@ifase de locuacidad, desinhibicion y euforia puede llevar g
tener esta creencia. Pero un consumo continuadécdiol provoca descontrol, pudiendo llevar a lespea a reaccione
agresivas, pasivas, melancdlicas o depresivas. dyoghe olvidar que el alcohol es un depresor. Aderafalcohol
dificulta o incluso impide unas relaciones sexuplesas, provocando impotencia y otras disfunci@asesiadas.

El alcohol ayuda a superar el cansancio y |
tension y a estar mas animado y en forma.

a Tras un periodo de euforia al principio, el alcoimduce al suefio, al sopor y a estar mas lenteftkjas, produciéndos
una mayor fatiga fisica y pérdida de fuerza y dimacion.

El alcohol es bueno para el corazon.

No esta del todo demostrado que el alcohol sirva peitar enfermedades del corazén. Lo que sidestiostrado es qu
su consumo excesivo puede producir alteracionelaras.

El alcohol es un alimento.

El alcohol engorda, pero no alimenta. Al contragigmenta la produccién de grasa en el organismo.

Quien mas aguanta es porque es mas fuerte

No existe relacion alguna entre fortaleza o viaitidy aguantar un mayor consumo de alcohol. Si sardg mucho pued
ser que el organismo se haya acostumbrado. Hardiedw tolerancia, nuestro cuerpo necesita masdzghpara senti
los mismos efectos. Y eso no significa que hagaosefafio, sino que hay mas riesgo de desarrollarmaditzion o
dependencia.

Beber sélo los fines de semana no produd
dafios.

€El dafio que provoca el alcohol depende del patedtodsumo, es decir, de la cantidad (cuanto ma&ladmas dafio) \
de la intensidad con que se consuma (la mismadeghtioncentrada en menos tiempo es mas dafinanasdexiste e
riesgo de convertirse en un habito, hasta el pdetoo poder divertirse y pasarlo bien sin beber.

Pequefas cantidades de alcohol no afectan
nuestros movimientos.

d a coordinacion de los movimientos es una de laagras funciones que se ven afectadas, aunquereaylar parte de
las ocasiones no seamos conscientes de ello.

El alcohol ayuda a superar los baches de |
vida, olvidar las penas y salir de los
momentos en los que tenemos problemas.

aEl consumo excesivo de alcohol hace perder elralosbbre las emociones y sentimiento, y aunqueirermprimer
momento puedas estar mas alegre y tener un cientorsento de bienestar, si estas triste o depdmasta situacién s
agudizara y los sentimientos se volveran mas interd alcohol no es una buena solucién.

(%)

(1]

D

¢

Combinar el alcohol con medicamentos (
con otras sustancias no es peligroso.

El efecto de muchos medicamentos puede verse analadtenciado por el consumo de alcohol. Adenaasnfermedag
por la que tomamos esos medicamentos puede vawmedg. Igualmente, consumir de alcohol junto doascsustancia:
psicoactivas (coca, cannabis, pastillas...) puede@s&octel explosivo, especialmente en el casealsumo de alcohg

con cocaina, ya que aumenta el riego de complicasioardiovasculares y conductas violentas.

10
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EL ALCOHOL Y EL MUNDO LABORAL

El ambito laboral, como parte integrante de la soeidad, no es ajeno a los problemas ocasionados pbconsumo excesivo de alcohdbe
hecho, el alcohol junto con el tabaco son las so&ta psicoactivas de mayor consumo entre la pdinld@boral. Segun los estudios disponibles
se estima que en torno a un 12% de los/as trabajads de nuestro pais mantienen un patrén de consunawusivo de alcohal De este
porcentaje, aproximadamente la mitad tienen albbaghilidad de desarrollar una dependencia alcanGhsimismo, el nivel de consumo en
poblacion laboral es ligeramente mas elevado qua poblacion en general.

Ademas de los riesgos evidentes para la salud des/ks trabajadores/as afectados/as, trabajar bajo $oefectos del alcohol se ha
relacionado con una serie de riesgos que pueden gmometer la seguridad en el trabajo, ademas de asacse a una disminucién del
rendimiento y la productividad, un aumento del absetismo y las bajas laborales y el incremento de clittos en las relaciones laborales
Segun datos de la OIT, los consumidores de alcghobtras drogas, registran un absentismo entre32vgces superior al de los demas
trabajadores y padecen entre 2 y 4 veces mas atesdaborales que el resto de los trabajadores.

El alcohol es una sustancia depresora del sistem@nro centralHace que el funcionamiento de nuestro cerebro seavalterado y se haga
mas lento, con lo que las funciones de coordinacidnotora, atencion y visién, entre otras, se vean edftadas Se ha comprobado que,
incluso cantidades muy pequefas de alcohol en sgngrden tener un impacto negativo en dichasduoasi Esto hace que, en el ambito
laboral, y sobre todo en trabajos que impliquenares/ riesgos como los trabajos en altura, el matejmaquinaria o la conduccién, incluso
niveles moderados de consumo resulten inadecugdasstos casol mas sano y seguro es consumo cero

LOS COSTES DEL CONSUMO DE ALCOHOL

El consumo excesivo de alcohol ocasiona multiptessecuencias negativas para la salud y el biengstkr sociedad. Dichas consecuengias
pueden ser identificadas, medidas y cuantificaddsrena de costes monetarios.

Segun los ultimos estudios disponiblesc@ste total tangible del alcohglara la sociedad de la U.E. fue estimadd 2 billones de euros
para el aio 2003 Esta cifra equivale al 1,3% del PIB y es aproxiamaente igual al valor calculado para el tabacd.7i2% de ese coste total
-59 billones de euros correspondié a los denominadosstes indirectogjue tratan de medir @émpacto sobre el sistema productivo
(absentismo9 billones; desempleol4 billones: y mortalidad prematura6 billones).

En Espafia, segun datos referidos al afio 96, ldescasuales ocasionados por el consumo excesi@lcaieol ascendieron&833 millones de
euros. de los cuale2.460 millone: (el 64.2%) correspondieron al impacto sobre el mé&horal

11
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TRABAJAR BAJO LOS EFECTOS DEL ALCOHOL PUEDE OCASION AR PERJUICIOS PARA LAS PERSONAS AFECTADAS:;
PERJUICIOS PARA SUS COMPANEROS/AS Y TERCERAS PERSOMS: Y PERJUICIOS PARA LA ENTIDAD.

En la mayor parte de las ocasiones el uso que sechalel alcohol es un uso funcionaCuando en los diferentes estudios se pregurda a |
trabajadores/as por las razones de su consumse,sslen sefialar cuestiones como aliviar la tengéer mas energia, superar la fatiga fisica y
mental, relacionarse mejor, porque es la costumipaa olvidar problemas personales y familiares.

Con frecuencia, tras estas razones lo que se escendson factores de riesgo especificos del ambitdodmal que pueden incidir y/o
potenciar el consumo excesivo de alcohalomo las malas condiciones ambientales del pukestoabajo (calor, frio, ruido, vibraciones...), la
precariedad, la carga laboral, la peligrosidad edaturnidad.De manera general, son aquellas condiciones quen#n que ver con la
organizacion del trabajo, es decir, las de caractgosicosocial, las que mas se relacionan con los plemas de consumo inadecuado de
sustancias.

Segun el estuditPercepcién y actitud de las empresas espafiolas ahtalcohol y otras drogas’llevado a cabo por el Instituto Sindical de
Trabajo, Ambiente y Salud (ISTAS) de CCOO vy la msrdad Complutense de Madrid (UCM), el 73% depladesionales de los Servicios de
Prevencion, el 67% de los Representantes Sindigade$6% de los responsables de Recursos Humamsgderan que las malas condiciones
laborales inciden en los problemas relacionadosetamcohol y otras drogas. Entre las condicioradmiales que los entrevistados/as mas
relacionan con este tipo de consumos estan:

« Horarios excesivos y turnos de trabajo inadecuados.

« Tareas rutinarias 0 monotonas. \

« Situaciones de fatiga y tension dificilmente recapkes a la salida del trabajo.

+ Malas relaciones con los compafieros, subordinagefey.

« Insatisfaccion con el trabajo desempefado.

« Cargas excesivas 0 escasas.

« Preocupacion por la estabilidad laboral.

+ Excesiva competitividad.

+ Responsabilidades excesivas (sobre todo relatilaseguridad de otros).

+ Aislamiento y/o hacinamiento

Por todo ello, es necesario que las empresas y gestde trabajo incluyan en su politica de salud ladral, planes y programas
especificos de prevencion del uso inadecuado detansias que incorporen acciones de informacion y ssibilizacion; analisis de las
condiciones de trabajo y modificacion de los factes de riesgo; y atencidn sanitaria a las personafectada.
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Prevencion del consumo excesivo de alcohol
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EL CONSUMO
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CON EL ALCOHOL, EL QUE SE ARRIESGA PIERDE
Prevencion del consumo excesivo de alcohol

PREVALENCIA DEL CONSUMO DE ALCOHOL.

El consumo de alcohol esta generalizado entre lacs®dad espafiola y permanece estable desde haempo. La experiencia con el
alcohol es casi universalEl 88% de la poblacion de 15 a 64 afios ha tonactthol alguna vez. Ademas, la mayoria de la pairalo
consume de manera esporadica o habitual. EI 72)98a hecho en el ultimo afio, el 60% algun dia darahultimo mes y el 10,2% a diario
durante el Ultimo mes. Asimismo, un 19,1% de lalgmibn de 15-64 afios dice haberse emborrachadtgenaaocasion en los ultimos doce
meses y un 12,6% haber ingerido 5 6 mas copasas \&as la misma ocasion (en el lapso de un par deshdurante los ultimos 30 dias.
Asimismo, el consumo estd mas extendido entredasbhes que entre las mujeres y es ligeramenteisugatre los jovenes (de 15-34 afios),
aumentando estas diferencias en el caso de laacheras (31,8% frente al 10,1% en los grupos deened) y el consumo puntual de 5 6 mas
copas en la misma ocasion (18% frente al 8,8%gdaal media de inicio en el consumo de alcoholtéa en los 16,8 afios. (16,1 en el caso de
los varones y 17,6 en el de las mujeres).

En Canarias, el alcohol es la sustancia psicoant&s consumida en las frecuencias de consumo deaalgez en la vida (89,1%), los ultimos
12 meses (72%) y los ultimos 30 dias (53,4%). Broebumo diario se sitdo, en cambio, tras el taloacouna prevalencia del 4,3%. Uno de
cada cinco encuestados refirid haberse emborradradtguna ocasion en los ultimos 12 meses y e3%6¢e los encuestados ha ingerido 5 6
MAs copas en una misma ocasion en los ultimose®0 Bh cuanto al sexo y la edad, se sigue el mgtron que a nivel nacional, siendo el
consumo mas alto entre los varones y entre longsjeespecialmente el consumo mas intelBaoCanarias la edad media de inicio en el
consumo de alcohol se sitia en los 17,5 afit,2 en el caso de los varones y 18,7 en elsdelgeres).

En general se puede decir qgleconsumo de alcohol se mantiene en tasas elevadadien se observa una tendencia hacia la astadbiton
ligeros descensos. Asimismo tiende a consolidansestilo de consumo de alcohol entre los jovenata#o en el fin de semana y de manera
intensiva.

Aunque disponemos de menos datos especificos di#oalaboral, o cierto es qulkas tasas de prevalencia entre poblacién laboral 80
ligeramente superiores que en la poblacion genergbegun la OITel 70% de las personas con problemas de alcohol swabajadores/as

en activa Asimismo, la inmensa mayoria de los trabajadasestl 71,9%, considera que el alcohol y las drdljgitas son un problema
importante en el mundo del trabajo. Segun el estadies mencionado de ISTAS-UCM, el 88% de loseigtados (responsables de recursos
humanos, profesionales de los servicios de pregencrepresentantes de los trabajadores) asegueael groblema del alcohol y las drogas en
el mundo laboral es muy importante (45%) o bastampertante (43%).
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CON EL ALCOHOL, EL QUE SE ARRIESGA PIERDE
Prevencion del consumo excesivo de alcohol

COMO CALCULAR EL CONSUMO DE ALCOHOL.

Para calcular el consumo de alcohol que estamos lerdo necesitamos saber la cantidad de alcohol ahsio que tienen las bebidas que
se toman La cantidad de alcohol de una bebida se expretmiglades de Bebida (UBYna UB equivale a unos 10 gramos de alcohol puro
Con la ayuda de la tabla que aparece a continyaemla que se muestran las equivalencias comtiaded y tipo de bebidas alcohdlicas podras

de manera facil y rapida calcular tu consumo pedsdds adelante veremos dénde se sitlan los §rdéaun consumo responsable frente a uno
de riesgo.

UNIDADES DE BEBIDA TABLA DE REGISTRO
Tipo de Cantidad U.B. TIPO Y NUMERO DE BEBIDA AL DIA U.B./dia
Bebida (aprox.) Lunes

1 vaso o copa 1
Vino Martes
1 botella 7
1 botellin o tubo 1 Miércoles
Cerveza | 1 tercio 15
) Jueves
1 litrona 5

Aperitivos | 1 vermut 2 Viernes
y licores | 1 copa 2
Whisky, |1 copaocombinadp 2 Sabado

ron, 1 chupito 1
conac... Domingo
1 botella 30
TOTAL

Con la ayuda de las tablas anteriores podras hacéus cuentas y saber la cantidad de alcohol que camses.
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CON EL ALCOHOL, EL QUE SE ARRIESGA PIERDE
Prevencion del consumo excesivo de alcohol

En general, se considera que el limite de riesgo ehconsumo de alcohol esta en:

* 4-5UB por dia 0 28-35 UB por semana en el casolde hombres.
* 2,5-3UB pordiao 17-21 UB por semana en el case lds mujeres.

Asimismo, también se considera consumo de riesgaeakupera en una sola ocasion de consumo lasén@Bcaso de los hombres y las 4 UB
en el caso de las mujeres.

EN EL CASO DE LOS HOMBRES...

Hasta 4 UB al dia 4-5 UB al dia A partir de 5 UB al dia
28 UB a la semana 28-35 UB a la semana 5 0 mas consumiciones en pocas horas
4 4 4

Consumo de riesgo
“potencialmente produce dafo si
persiste en el tiempo”

@ @ @
Hasta 2 UB al dia 2-3 UB al dia A partir de 4 UB al dia
14 UB a la semana 14-21 UB a la semana 4 0 mas consumiciones en pocas horas

EN EL CASO DE LAS MUJERES...

Hay que tener en cuenta que el alcohol afecta deafaliferente a hombres y mujeres, por lo que Elsrgs son
diferentes para cada caso. También hay que ten@uema, no sélo el computo global semanal, simabitzn la
distribucion de ese consumo. No es lo mismo consyrar ejemplo, 7 cafias semanales, una cada didagy en ung
sola tarde. En el primer caso estariamos antepondé consumo moderado, mientras que en el se@sdi@ramentg
perjudicial. Otra precision, no es prudente belerhal antes de 1048 afos durante elembarazg cuando se va a
conducir o manejar maquinas cuando se padecen algugiagenciasy se toman ciertosiedicamentos Por altimo, ten
en cuenta que estos valores s6lo son orientativos.

O—
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CON EL ALCOHOL, EL QUE SE ARRIESGA PIERDE
Prevencion del consumo excesivo de alcohol

TIPOS DE CONSUMO

Cuando nos referimos al consumo de alcohol es itapter diferenciar y matizar las diferentes formgsmtiones de consumo, ya que no todas
comportan los mismos riesgos y requieren las migs@ategias de prevencion y/o intervencion.

En general podemos distinguir, en primer lugarfeelds conceptos de consumo moderado o de bagorgggsonsumo excesivo de alcohol.
Dentro de esta ultima categoria, ademas, poderferemitiar entre el consumo de riesgo (tanto regudaro ocasional), el consumo perjudicial
y la dependencia o adiccion al alcohol. Veamosnigéenente cada uno de estos conceptos.

Porconsumo moderado o de bajo riesgse entiende aquel consumo a cantidades y patdamdso de las pautas legales y médicas y
gue es poco probable que derive en problemas oakabs con el alcohdEn términos generales se considera que un consume d
bajo riesgo es aquel que se situa por debajo de B8 UB semanales en el caso de los hombres y pobaje de las 11 UB semanales
en el caso de las mujeres.

Por el contrario, etonsumo excesivo o abuses un término general que se utiliza para seftaliquier nivel de riesgo, pudiéndose
distinguir tres grandes grupos: el consumo de oiesigconsumo perjudicial; y el consumo dependiente

Se consideraonsumo de riesgoaquel que supera los limites de un consumo modeyague aumenta la probabilidad de sufrir
enfermedades, accidentes, lesiones o trastornole®io del comportamient&n términos generales se considera que un consumo
de riesgo es aquel que se sitla por encima de |1&2B semanales en el caso de los hombres y por emide las 14 UB semanales
en el caso de las mujeres. También se considera somo de riesgo cualquier consumo en el caso de nmge embarazadas,
menores y personas con actividades, enfermedadesatamientos que desaconsejan el consumo de alcohol

Hay que tener en cuenta que el consumo de riesgdepdarse de dos formas distintas. De forma regaleando las cantidades
consumidas se distribuyen a lo largo de la semanmahera practicamente diaria. De forma ocasiau@indo se hace un consumo
concentrado de varias consumiciones en poco esgadiempo. En este Ultimo case considera consumo de riesgo al que supera en
una sola ocasion de consumo las 5 UB en el casdasehombres y las 4 UB en el caso de las mujeres

Por su parte, elonsumo perjudicial se refiere a un patréon de bebida que ya ha cawditopara la salud fisica y/o mental de la persona
y con frecuencia va acompafado de otras conseeuateersas de indole social, familiar o laboral.
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CON EL ALCOHOL, EL QUE SE ARRIESGA PIERDE
Prevencion del consumo excesivo de alcohol

* Finalmente, cuando ademas de haberse producidos,daficconsumo de alcohol se H
convertido en una conducta adictiva, hablamoscdesumo dependiente de alcohol ¢
dependencia del alcoholEntre las caracteristicas de la dependencia:estan

Deseo irrefrenable o compulsivo de beber alcohol.

Pérdida de control sobre la ingesta. Incapacidadejer de beber una vez que se
comenzado a hacerlo.

Dependencia fisica. Sindrome de abstinencia caonsés tales como nauseas, sud
temblores y ansiedad cuando se deja de beber &lcoho

Tolerancia. Necesidad de beber cada vez mas cdndielaalcohol a fin de sentirs

eufdrico.

TIPOS DE CONSUMO:

CONSUMO MODERADO
O DE BAJO RIESGO

CONSUMO EXCESIVO

CONSUMO DE RIESGO CONSUMO PERJUDICIAL
<17 UB/semana hombres. Aumenta la probabilidad de dafios  Ya se da presencia de dafios
<11 UB/semana mujeres. fisicos, mentales, sociales...

CONSUMO DEPENDIENTE
Ademas de dafios se da adic

cid

REGULAR OCASIONAL

>28 UB/semana| >5UB hombres
hombres. >4 UB mujeres
>14 UB/semana
mujeres.
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CON EL ALCOHOL, EL QUE SE ARRIESGA PIERDE
Prevencion del consumo excesivo de alcohol

AUTOEVALUACION DEL CONSUMO DE ALCOHOL.

Como hemos visto anteriormente, una forma sendélautoevaluar el consumo de alcohol consiste erpatar el nimero de Unidades de
Bebida (UB) semanales y ver el nivel de riesgoud tp hayas expuesto. Ademas de ello, a continudeipresentamos un cuestionario

especifico que te puede ayudar a autoevaluar suoom

Por favor, marque con una X en el cuadro que nugscriba su respuesta a cada pregunta.

AUDIT Cuestionario de Identificacion de los Trastonos debidos al Consumo de Alcohol.

b

<8}

Preguntas 0 1 2 3 4
1. ¢ Con qué frecuencia consume alguna bebida dicahd Nunca Una o menos De 2 a4 veces al mgs De 2 a 3 veced 6 mas veces d
veces al mes a la semana la semana

2. ¢ Cuantas consumiciones de bebidas alcohdlietss malizar enundiade 162 364 566 De7a9 10 6 mas

consumo normal?

3. ¢ Con qué frecuencia toma 6 6 mas bebidas alcab@n un solo dia? Nunca Menos de Una Mensualmente Semanalmente A diario o ca

vez al mes diario

4. ¢ Con qué frecuencia en el curso del Gltimo afisido incapaz de parar ¢le Menos de una A diario o casi a

beber una vez habia empezado? Nunca vez al mes Mensualmente Semanalmente diario

5. ¢ Con qué frecuencia en el curso del dltimo afpudo hacer lo que se Menos de una A diario o casi a

esperaba de usted porque habia bebido? Nunca vez al mes Mensualmente Semanalmente diario

6. ¢ Con qué frecuencia en el curso del Ultimo afodtesitado beber en

ayunas para recuperarse después de haber bebitio eludia anterior? Menos de una A diario o casi a
Nunca vez al mes Mensualmente Semanalmente diario

7. ¢Con qué frecuencia en el curso del Ultimo a&fiehido remordimientos Menos de una A diario o casi a

o sentimientos de culpa después de haber bebido? Nunca vez al mes Mensualmente Semanalmente diario

8. ¢,Con qué frecuencia en el curso del ultimo afibanpodido recordar lo Menos de una A diario o casi a

gue sucedid la noche anterior porque habia estliero? Nunca vez al mes Mensualmente Semanalmente diario

9. ¢ Usted o alguna persona ha resultado herida@aisied habia bebido? Si, pero no en el Si, el dltimo afio

No curso del ultimo afio
10. ¢ Algun familiar, amigo, médico o profesionalitaio ha mostrado Si, pero no en el Si, el dltimo afio
preocupacion por su consumo de bebidas alcohditadan sugerido que No curso del dltimo afio

deje de beber?

Sume todas las puntuaciones y anote el total endeyuiente casilla.

TOTAL:
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CON EL ALCOHOL, EL QUE SE ARRIESGA PIERDE
Prevencion del consumo excesivo de alcohol

En la siguiente tabla podras encontrar una inteaxpi@n de las puntuaciones obtenidas:

PUNTUACIONES INTERPRETACION
Las puntuaciones comprendidas entre 0 y 7 en eldm=tos hombres y entre Indican que se esta ante un patréralesumo de bajo
0y 5 en el caso de las mujeres... riesgo, con baja probabilidad de causar dafio.

Las puntuaciones comprendidas entre 8 y 12 ersela&los hombres y entréndican que se esta ante un patronae
6y 12 en el caso de las mujeres... con probabilidad de causar dafios.

Las puntuaciones comprendidas entre 13 y 40, tant caso en el caso de Indican que se esta ante un patroraesumo
los hombres como en el de las mujeres... perjudicial (problemas fisicos y psicolégicos) y
probablementeependiente.

« Site encuentras en la zona de bajo riesgo, sigus.dViodera tu consumo y no pongas en riesgo tu sdlu

» Site encuentras en la zona de consumo perjudicidépendiente, necesitas ayuda médica y terapéuticspecializada. En el
sindicato te podemos ayudar a valorar la situaciémrientar y derivar hacia los especialistas mas adeados

RECUERDA:

coN EL ALCOHOL. €L QUE SE ARRIESGA FIERDE
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1. Consumir
responsablemente.

2. Razones para
un consumo

3. Pautas para

responsable. CONSUMO moderar/reducir el
RESPONSABLE consumo de alcohol.
DE ALCOHOL

4. Haciendo frente
al impulso de
beber.




CON EL ALCOHOL, EL QUE SE ARRIESGA PIERDE
Prevencion del consumo excesivo de alcohol

CONSUMIR RESPONSABLEMENTE

En principio, el consumo de alcohol no tiene por gaillegar a ser perjudicial, siempre y cuando se ménga en unos limites razonables.
Lo que si resulta claramente perjudicial es un consno excesivo de alcohol

Un consumo responsable o de bajo riesgo implica litar el consumo de alcohol a cantidades o patrone® consumo gue presentan una
baja probabilidad de causar dafios a uno/a mismo/a & los demasDe acuerdo a lo visto anteriormente en estagsiguiendo la evidencia
cientifica se puede establecer que es posible irezignificativamente el riesgo para la salud séguio estas sencillas reglas:

* NO tomar mas de dos bebidas alcohdlicas al dia (wncerveza, chupitos).
Una en el caso de licores (cofac, ron, whisky...). Eodo caso, nunca
sobrepasar el limite de las 4 UB en el caso de loembres y 2UB en el casg
de las mujeres.

NO beber mas de cinco dias a la semana. Permanead 3 dias sin
consumir alcohol.

* NO consumir nada de alcohol cuando:

Conduzca o maneje maquinaria.

Realice trabajos que impliquen riesgo de accidente.
Durante el embarazo o lactancia.

Tome medicamentos que pueden interaccionar con dtahol.
Tenga una condiciébn médica que empeore con el aladh

No pueda parar o controlar su consumo.

Si eres menor de edad.
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Prevencion del consumo excesivo de alcohol

RAZONES PARA UN CONSUMO RESPONSABLE

Tal y como hemos visto en la primera parte de gsfa, existen muchos motivos para moderar y redlaionsumo de alcohol. Beber por
debajo de los limites de bajo riesgo conlleva mplg@é beneficios. En la siguiente tabla aparecamalg de ellos:

» Vivirds més tiempo (probablemente entre cinco y dieafios » Tendras menos posibilidades de morir de una enferrdad
mas). cronica o de cancer.

* Dormiras mejor. * Se reducira enormemente la posibilidad de que muesaen

» [Estaras mas feliz. un incendio o ahogado.

* Ahorraras dinero. e Seras menos propenso a tener problemas con la pddic

* Mejoraran tus relaciones. » Se reducira drasticamente la posibilidad de morir pr una

+ Te mantendras joven mas tiempo. enfermedad hepatica (unas 12 veces menos).

» Lograras mas metas en la vida. » Sera menos probable que mueras en un accidente dehbe

« Tendras més probabilidades de llegar a una edad anaada (aproximadamente tres veces menos).
sin dafios prematuros en el cerebro. » Sieres un hombre, probablemente mejorara tu

+ Seras mejor en tu trabajo. funcionamiento sexual.

« Te sera mas facil mantener tu peso ideal (las belais » Si eres mujer, existira menos posibilidades de tenan
alcoholicas contienen muchas calorias). embarazo no deseado.

« Seras menos propenso a estar deprimido/a y cometer  Sieres mujer, habra menos oportunidades de que tijo o
suicidio (probablemente seis veces menos). hija sufra dafios durante el embarazo.

* Los demas te respetaran mas. y

Algo que puedes hacer es leer atentamente laalgéior. Incluso puedes afadir otros beneficias ati se te ocurran y no veas reflejados. A
continuacion elije los 5 que personalmente parsomi mas importantes. Puedes apuntarlos en tu ggernmdocarlos en un lugar visible y
recordarlos con cierta periodicidad como ayudavwaotonal para fortalecer tu decision de bebefodea responsable. También puedes probar
a relajarte y generar una imagen mental en lag@uwetialices manteniendo un patron de consumo jderieago y en perfecto estado de salud,
consiguiendo esos cinco beneficios que valoras gida.
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Prevencion del consumo excesivo de alcohol

PAUTAS PARA MODERAR/REDUCIR EL CONSUMO DE ALCOHOL

A continuacién se expone un listado de pautas gaden ser de utilidad a la hora de moderar o reduconsumo de alcohol. Puedes elegir
aquellas que més te ayuden en tu caso particiutaoeporarlas a tu vida cotidiana.

Evita beber en ayunas y procura demorar todo lo qupuedas la primera consumicién.

No bebas con el estbmago vacio. Es mejor beber das comidas o tomando algun alimento, pero que nea salado que da mas
sed.

Cuando bebas, bebe despacio y a sorbos pequeiiognban, deja el vaso o la copa sobre la mesa o larkzaentre trago y trago.
Asi beberas menos cantidad.

En la medida de lo posible, sustituye las bebidagdilta graduacion por otras de menor graduacion (goejemplo, pasar de los
combinados al vino o la cerveza) o intercala las biglas alcohodlicas con otras sin alcohol (refrescaaimos...).

Ten a mano, en casay en el trabajo, bebidas no al®licas y a la hora de comeque el agua no falte en la mesa

Evita beber mas de una bebida alcohdlica en una mig hora ya que no das tiempo a eliminarla. Procurdambién no
concentrar lo que bebes en un solo dia o el fin demana. ‘No te bebas el fin de semaha

Nunca bebas si vas a conducir.

Evita beber todos los dias. Intercala a lo largo dia semana un par de dias sin alcohol.

No bebas alcohol para calmar la sed o para relajagty calmar la ansiedad.

No bebas cuando te encuentres triste, enfadado/g@reocupado/a. Procura beber cuando te encuentresrsay de buen humor.
Evita beber cuando estés solo/a 0 en compafia degmas que abusan del alcohol. Si bebes, hazlo spmllevando a cabo
alguna otra actividad como charlar con los amigos comer.

Aprende a rechazar copas, a decir NO cuando no quis seguir bebiendo.

Haz un listado de aquellas situaciones en las que tesulta mas dificil resistirte a la bebida y prepra alguna estrategia para
enfrentarla cuando se te presente (ejemplos de séitiones de riesgo pueden ser el sentirte aburridinshnada que hacer, el estar
con amigos que beben, tensién en el trabajo, etcnt® estas situaciones, por ejemplo, podrias paramos minutos y relajarte
prestando atencion a tu respiracion, mostrarte aséivo, hacer ejercicio fisico u otra actividad quee resulte atractiva...).
Procura llevar a cabo actividades que sean incomphtes con el consumo de alcohol.

Construye un estilo de vida pleno y lleno de sentigain a pesar de las dificultades que puedas ent@n en el camino. Trazate
metas que valores significativamente, comparte tuda con otros (familia, amigos/as, comparneros/as..desarrolla plenamente
todo tu potencial y capacidades y ponlas al servicde algin bien mayor.
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Prevencion del consumo excesivo de alcohol

HACIENDO FRENTE AL IMPULSO DE BEBER

Puede que a veces sientas un impulso o deseo iregfable de beberPuede
sucederte de repente o bien aparecer en determi#daciones o a ciertas
horas del dia.Estos impulsos de beber pueden surgir ante estimslo
externos o internos que estan estrechamente asomada la bebida
Normalmente sucede justo antes de que sucumbarbebamos y la mayol
parte de las veces no somos conscientes de estdésimfyna buena metafor
para estas ocasiones es considerar las ganaseatecbain una ola en el océano:
Se inicia lentamente, va creciendo hasta alcaazerekta o el punto maximo de
intensidad y comienza a decrecer hasta extinguirse.

A vecesel simple hecho de darse cuenta del impulso o desmbeber y retrasar en unos minutos la consumicioes suficiente para que el
deseo pierda intensidadOtras veces, distraerse con otras actividades o ggando pensamientos e imagenes positivas y gratdittes
consigue el mismo efecto.

Pero si en los momentos en que sentimos ese impussomos capaces de mantenernos atentos y consciertesnuestras sensaciones,
podremos observar el movimiento de la ola sin dejapos arrastrar por ella. Mantener la atencion en las sensaciones ayudaddapo
respiracion es como montar en una tabla de suwmeozar a surfear sobre el deseo. No te dejagrarrper la ola, sino que consigues sortearla.
Asi, las ganas, el impulso o el deseo imperiosoetier es como una ola que termina pasando.

A continuacion te proponemos un sencillo ejercgpie te ayudara a aprender y aumentar la capacatachp dejarse arrastrar por esta ola. Con
el tiempo las ganas y el deseo imperioso de bebé@dshaciendo menos intenso y mas espaciado. Godwlo importante en la vida es
necesaria la practica y la constancia
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“‘SURFEANDO EL DESEO”

9

Este ejercicio es ideal para hacerlo en aguellaacones en las que comiences a sentir el delpganas de beber. También

puedes hacerlo como una forma de entrenamieniaamidlo la imaginacion para generar esas ganas libr.den ese caso,
comienza por traer a tu mente una situacién guateasociada al hecho de beber o simplemente mereaimaginacion una

escena gue te provoque esas ganas. A continuacion:

1. Toma una postura comoda, acostado/a o sentadaatéSi sentado/a, mantén la columna recta y dejdasahombrog
relajados.

2. Cierra tus ojos si asi te sientes mas comodo/a.

3. Pon la atencion en la zona del vientre, sintiéndalbir o extenderse suavemente al inhalar y bajgontraerse a
exhalar.

4. Mantén toda tu atencion en la respiracion, “estallfocon cada inhalacion completa y con cada &dién completa,
como si estuvieras cabalgando sobre las olas despiracion. Simplemente limitate a observar tpirasion. No
intentes controlarla.

5. A continuacion, presta atencion a las sensacioog®iales asociadas a las ganas o deseos de hebtangas. Nota
las distintas sensaciones, su textura, su fornraibgeen qué parte del cuerpo las sientes y comaambiando con e
paso del tiempo. Sé consciente también de los peests que te surjan y déjalos pasar. Vuelve stg@ratencion g
las sensaciones corporales.

6. Sea lo que sea lo que surja, permite que seadhlesuy permanece consciente y atento/a, como af@ngdo a esa
sensaciones con tu presencia. Puedes ayudartendteva respiracion hacia esas sensaciones. Conpiramsdo
alrededor de esas sensaciones, haciéndoles uespatortable.

7. Simplemente limitate a estar quieto/a, no hacea,&@o sentir y observar como va cambiando todo.

=g

|
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ANEXO
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CON EL ALCOHOL, EL QUE SE ARRIESGA PIERDE
Prevencion del consumo excesivo de alcohol

EL ALCOHOL Y LA CONDUCCION

En nuestra sociedad, el coche se ha convertidom é@mstrumento mas de trabajo. No solo es ¢
la conduccion sea un requisito para el desarr@londchos trabajos, sino que el coche -u ot
vehiculos- es una herramienta de transporte par&rabajar y volver a casa.

El consumo de alcohol altera gravemente la capacidade conducir, lo que aumenta los
riesgos de sufrir un accidente de trafico, ponienden peligro la propia vida asi como la de
terceras personas.

De cada 100 accidentes mortales, entre 30 y 50 est@lacionados con el alcohol. En
Espafia cada afio mueren alrededor de 1.500 persor&saccidentes de trafico relacionados
con el alcohol y otras 50.000 resultan heridas.

Auln con cantidades minimas de alcohol, las capdeglaecesarias para la conduccién pue
verse seriamente afectadas. Asi, por ejemplo:

* Aumenta la sensacion de falsa seguridad y se esspendente.

* Se realiza un estilo de conduccion mas agresivo.

« Disminuyen las capacidades auditivas y visualesedece el campo visual, se aprecian mal las distanse aprecia mal la velocidad de
los otros vehiculos, se da mayor sensibilidad aéstumbramientos, se perciben peor las sefalgsy abjetos...

« Disminuye la capacidad de concentracion y aumenpadbabilidad de distracciones al volante.

» La conduccién se hace menos precisa y aumentadaalelinacion.

* Aumenta el tiempo de reaccion, empeoran los reflgjge toman peores decisiones ante un imprevisto.

* Aumenta la somnolencia, el cansancio y la fatigaaular.
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La tasa de alcoholemia es la medida que se utilizzara conocer la cantidad de alcohol en la sangre sleués de ingerir bebidas
alcoholicas. Cuanto mayor es esta tasa, mayor esgeobabilidad de sufrir un accidente En la tabla siguiente se muestran las tasas nadxim
de alcohol permitidas:

TIPO DE CONDUCTOR/A Medida en sangre Medida en eggirado
Conductores/as en general 0,50 gr/l 0,25 maqr/l
Conductores/as noveles y profesionales 0,30 gr/l 15 mgr/l

Si el resultado de las pruebasREBSITIVO se considera que el/a conductor/a comete una adragrave. Este tipo de infracciones pueden
llegar a penalizarse con multas de entre 301 ae6@fs, la suspension del permiso de hasta 3 mesdsrdcion, y la pérdida de entre 4y 6
puntos del permiso o licencia de conducir. Iguak®ese considera infraccion grave incumplir la dddign de todos los conductores de
vehiculos de someterse a las pruebas que se establgara la deteccion de posibles intoxicacioeesabhol.

Conducir bajo los efectos del alcohol esta siendastigado cada vez con mayor dureza, pudiendo incloigraer como consecuencia penas
de prision para el conductor/a

Si la tasa de alcoholemia es superior a 0,60 mdjtpmen aire espirado (o superior a 1,2 gr piwo len sangre), el Cédigo Penal prevé:
* Pena de privaciéon del derecho a conducir por tiesuperior a uno y hasta cuatro afios.

* Pena de prision de 3 a 6 meses o,
* Multa de 6 a 12 meses y trabajos en beneficio derfaunidad de 31 a 90 dias.

En caso de conduccion temeraria (peligro parada wila integridad de las personas) el respongalole ser castigado con las penas de prision
de 6 meses a 2 afios y privacion del derecho dauconahiculos de motor y ciclomotores por tiemppesior a uno y hasta 6 afios.
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