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1. La situacion del consumo de alcohol en Navarra

O Navarra ha normalizado la presencia y el
consumo de alcohol con tendencia en aumento
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1. La situacion del consumo de alcohol en Navarra

O Aumento consumos Intensivos
Poblacion 15 — 64 afos
25,2% binge drinking
14,2% borrachera

O Tendencia decreciente consumo medio diario de
resgo

O Baja percepcion de riesgo individual y
poblacional



2. CAMPANA :

“Beber lo normal puede ser demasiado”

Objetivos:

DO Reducir la tolerancia social frente al consumo
excesivo de alcohol y proponer un debate social
sobre el tema

K Conocer los consumos de riesgo para la salud
y animar a plantearse limites para mejorar la
salud



2. CAMPANA :

“Beber lo normal puede ser demasiado”

Folleto

Ponerse limites es importante.
Si decides tomar alcohol, hazlo
siempre con moderacian.

Reducir su consumo o evitarlo
aporta beneficios para la salud.

Solicitud de ejemplares: isp.promocion@navarra.gs
Mas informacidn: www.isp.navarra.gs

;NO HACE DANO?

Tendemos a pensar que beber alcohol es inofensivo,
sin embargo el akeohol se relaciona con mds de 50
enfarmedades y puede hacer dafio a otras personas.

Con consumos intensivos en poco tiempo te la “puedes
jugar”: favorece accidentes de tréfico, caidas, peleas,

altera nuestro cardcter (hace que nos comportemos de
manera mas torpe, agresiva, frivola, imprudente...) y

dafia relaciones.

Para la salud es importante poner limites al alcohoL
Muchas personas optan por no beber, Valorar nuestras
opciones puede meforar nuestra salud'y nuestro entorno
personal, familiar y social

CONSECUENCIAS
NEGATIVAS

i ;Q\ MOMENTOS DE 0C10
N
\
Una sociedad que bebe mucho y

Bebemaos para celebrar, socializar,
ligar... pero podemos aguar la fiesta.

l encuentros familiares mediados por
Il akohal favorece el consuma en menores,

o que puede tener efectos en su desarrallo.

EN EL TRABAJD

No es buen companero de trabajo, Puede
frustrar oportunidades profesionales,
causar accidentes y lesiones.
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;Conoces tus limites?
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2. CAMPANA :

“Beber lo normal puede ser demasiado”

Carteles
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2. CAMPANA :

“Beber lo normal puede ser demasiado”

Prensa

" BEBERLO

NORMAL

PUEDE SER
DEMASIADO

;Conoces tus limites?
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2. CAMPANA :
“Beber lo normal puede ser demasiado”

Marquesinas




2. CAMPANA:

“Beber lo normal puede ser demasiado”

Autobuses

BEBER LO NORMAL
PUEDE SER DEMASIADO

;Conoces tus limites?

OHI DENA EDATEA
GEHIEGI IZAN DAITEKE

Ezagutzen dituzu zure mugak?




2. CAMPANA :

“Beber lo normal puede ser demasiado”
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3. El consumo de riesgo para la salud y sus

consecuencias

Consumo de riesgo para la salud
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3. El consumo de riesgo para la salud y sus

consecuencias

O Alcohol sustancia psicoactiva que se percibe como de
menor riesgo. Normalizacion social e incorporacion
cultural: consumen mas personas y se consume mas.

O En nuestra sociedad se bebe demasiado, sin diferenciar
bien consumos moderados de excesivos, con limites y sin
limites, responsables e irresponsables.

O Se bebe para celebrar, relacionarse, por placer, reducir la
tristeza o el estres...

O Estos efectos “buscados”, con cantidades moderadas,
pueden convertirse en consumos de riesgo con
Importantes consecuencias para la salud y la vida.



3. El consumo de riesgo para la salud y sus

consecuencias

Consecuencias

O Consecuencias asociadas al consumo intensivo
de riesgo: Efectos “agudos™  accidentes,
atropellos, caidas, peleas, problemas en las

relaciones, embarazos no deseado... Tarda en
eliminarse

O Consecuencias asociadas al consumo de riesgo
continuado: Efectos “cronicos”: Se relaciona con
mas de 60 enfermedades fisicas y mentales, muertes
y costes directos e indirectos.



consecuencias

3. El consumo de riesgo para la salud y sus

iNO HACE DANO?

Tendemos a pensar que beber alcohol es inofensivo,
sin embargo el alcohol se relaciona con mas de 60
enfermedades y puede hacer dafio a ofras personas.

Con consumos intensivos en poco tiempo te la “puedes
jugar": favorece accidentes de trafico, caidas, peleas,

altera nuestro cardcter (hace que nos comportemos de
manera mas torpe, agresiva, frivola, imprudente.. )y

dafia relaciones.

Para la salud es imortante poner limites al alcohal.
Muchas personas optan por no beber. Valorar nuestras
opciones puede mejorar nuestra saludy nuestro entomo
personal, familiar y social.

CONSECUENCIAS
NEGATIVAS
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Bebemos para celebrar, socializar,
ligar... pero podemos aguar la fiesta.

EN FAMILIA

Una sociedad que bebe mucha y
encuentros familiares mediados par
alcohol favorece el consumo en menores,
lo que puede tener efectos en su desamallo.

EN EL TRABAID

Mo es buen compafiero de trabajo. Puede
frustrar oportunidades profesionales,
causar accidentes y lesiones.



4. Reducir el consumo de alcohol y los dafnos

asociados. Ponerse limites

Cuando el consumo de alcohol implica riesgo
para la salud: Replantearlo

O En la vida cotidiana

OEn los fines de semana, momentos
especiales...

D También en las fiestas
Las filestas son muy saludables
Pero tienen riesgos gue se pueden reducir



4. Reducir el consumo de alcohol y los dafnos

asociados. Ponerse limites

Replantearse el tema implica: Ver qué consumo hago, “detonantes”,
para que...

Comprueba en tres pasos” s1 tu consumo puede ser de riesgo

1. ;Con qué frecuencia consumes alguna bebida alcohélica?

FUNTOS
(0} Nunca
(1) Una o menecs veces al mes {3) De dos & cuatro veces a Is semana
{2) De dos a cuatro veces al mes ) Cusiro o mas veces o la semasna
- - -
2. ;Cuantas consumiciones haces al dia?

o) Uns odos
{1} Tres o cuatro @) Siete a nueve D
{2) Cince o sels {4) Diezomas

— E

3. ;Con qué frecuencia tomas 6 o mas consumiciones
mas de 6 canas, 6 vinos o 3 copas en una sola ocasion

una noche, una tarde, en una comida, de botellon, etc.)? PUNTOS
{0) Nunca
(1) Menos de una vex ol mes (3) Semanalments
{2) Mensualmente {8} A diano ocasio diario

Mujeres Hombres

No rEALIZAS UN Consumo DE RIEsco 3 punins o MENDS 4 PENIDG O MEnns

Reavzas vN rosinLE CONIUMO DE RIESGCO 4 punios o mis S puntos o més

Ponerle limites
Y si alguien se descontrola?



4. Reducir el consumo de alcohol y los dafnos

asociados. Ponerse limites

Trucos y Recomendaciones:

O Bebidas sin alcohol

KONo beber por beber o por quitarse la sed

D Cambiar la medida

K Diluirlo con refresco sin gas

O Saltarse alguna ronda

OdBeber despacio, con calma. Disfrutar del sabor

KOMejor bebidas de baja graduacion



4. Reducir el consumo de alcohol y los dafnos

asociados. Ponerse limites

En el nivel de alcohol también influye:
O Genética y metabolismo individual
OEdad

OdSexo

OPeso y talla

Odingesta de alimentos

OFatiga, cansancio, ansiedad

DODormir



4. Reducir el consumo de alcohol y los dafnos

asociados. Ponerse limites

www.ohidenaedatea.nafarroa.eus

www.beberlonormal.navarra.es
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