( ¢.Sabia usted? \

iMezclar medicinas con alcohol
o drogas que se compran sin
receta puede ser peligroso!
e Puede causar una disminucidn
del ritmo cardiaco y de la

respiracion
e Puede incrementar el riesgo
de sobredosis y muerte

“Binge” es el peligroso consumo en
excesivo y rapido -- sucede cuando los
hombres consumen 5 0 mas tragos o las
mujeres 4 0 mas tragos en
aproximadamente 2 horas ...por lo tanto,

es probable exceder el BAC legal de 0,08.)

Qué esperar cuando reduce o
cesa de tomar:

e Su doctor o especialista en salud
conductual puede ayudarle a
organizar un plan, incluyendo
medicina como naltrexona o Vivitrol.

e Cambiarse toma tiempo.

e Necesitara apoyo.

e Usted puede tener algunos
sintomas de abstinencia.

e Contacte su doctor si tiene
algunos problemas médicos.

¢Dbénde puedo aprender mas?
www.drugabuse.org
www.nida.nih.gov
www.niaa.nih.gov

ALGO QUE PROBAR

¢ Mide/monitoree lo que bebes

* Vigile con qué frecuencia/cuanto bebe

e Establezca metas para reducir el consumo
de alcohol: pasos pequenos e inteligentes
para la moderacion o la abstinencia.
Preparate para los contratiempos.

* Busque el apoyo de otros: en linea,
aplicaciones mdviles, grupos, clases

¢ Aumentar las fuentes internas/externas de
motivacion: relajacion, visualizacion,
conversacion positiva, patrocinadores,
defensores

» Evite los disparadores/senales para beber
en exceso (personas, lugares, eventos)

e Saber cdmo manejar los impulsos/antojos
con distracciones y sustituciones

¢ Aprenda a manejar los factores
estresantes diarios y los pensamientos
negativos o creencias irracionales

e Participar en habitos saludables con
respecto a la nutricion, el ejercicio, el suefio,
el estado de animo

e Considere el asesoramiento profesional y
los medicamentos recetados para beber
menos

RECURSOS DE LA COMUNIADAD

Amador Recovery Project
https://amadorhealth.org/recovery-services/
Your Recovery Solutions
https://www.yourrecoverysolutions.com/

TELEFONOS DE APOYO

LINEA DE AYUDA MOVIL DE AMADOR
575.323.2266 (GoogleVoice / WhatsApp)
NM CRISIS LINE

1.855.662.7474

AMADOR
RECOVERY
PROJECT

ALCOHOL

Know Your Risk
Take Control

<& AMADOR

ANNEX
999 W. Amador Ave., Suite D
Las Cruces, NM 88005
Office Tel 575.556.9681



http://www.drugabuse.org/
http://www.nida.nih.gov/
https://amadorhealth.org/recovery-services/
https://www.yourrecoverysolutions.com/

¢, Qué se considera un trago?

Un trago, o un

trago estandar, es
lo mismo que una
cerveza, una toma

de licor, o un vaso o] ". W —
de vino si la can- b é’jﬁ4
tidad servida es &= Dt —

12 onzas de
cerveza, 1.5 onzas de licor o 5 onzas de vino.

Siga esta table para mantener su bebida en bajo
riesgo. Si usted bebe mas de estas cantidades usted
estad en riesgo de desarrollar problemas debidos al
uso del alcohol.

HOMBRES MUJERES
No mas de 4 No mas de 3
tragos en tragos en

cualquier dia cualquier dia

No mas de 14 No mas de 7
tragos por tragos por
semana semana

El consumo excesivo de alcohol

cronico es 5 o mas tragos para hombres

(4 para mujeres) en 5 o0 mas dias en un

mes.

Alguna gente no deberia beber del

todo:

e Mujeres embarazadas

e Gente que planea manejar o involu-
crarse en actividades que requieren lu-
cidez y habilidad

e Gente tomando ciertos medicamentos

e Gente con condiciones médicas

e Alcoholicos en recuperacion

e Los menores de 21 anos

Cabeza

Dolor de cabez
Pérdida de memoria

Efectos del alcohol

Sentimientos/Consecuencias
Nerviosismo

Resaca Depresién
. ., Discusién con familia y amigos
Tiempos de reaccion .
- Ansiedad
mas lentos
Ansias por alcohol
Garganta -
i Inquietud
Cancer -
/ Corazon
Pulmones Debilidad del musculo cardiaco
Incremento de infec- Falla del corazén
ciones
Riesgos ™
aumentados de , i
, Estémago H_|gao-lo
neumonia \ Cirrosis
_ Sangrado Cicatrices
Manos Ardor icatric

Manos temblorosas
Hormigueo en los dedos
Insensibilidad

Sistema reproductivo
En hombres: Disminuye la actividad
sexual

En mujeres: Infertilidad,
Cambio del ciclo menstrual
En mujeres embarazadas: Riesgo de

aborto, Ninos nacidos muertos o
parto prematuro.

Pies
Insensibilidad

Hormigueo en los dedos
Nervios adoloridos

Hinchazon severa
Vomito/Nausea
Diarrea

Malnutricion
Posibilidad de Ulcera

' Sintomas que usted puede l

tener a causa del uso de

alcohol:
\ e Resaca

e Tiempos de reaccion

Piernas

., lentos
Sensacion de . L,
. idad e Coordinacion pobre
mcarlalaq a I e Visién doble o borrosa
qu’e €vaala e Malestar estomacal
caida

Presion sanguinea baja

Ansiedad/Inquietud
Pérdida de la memoria

Sobredosis, coma o

muerte.

-




