
CAMPAÑA PREVENCIÓN DEL 
CONSUMO DE RIESGO DE ALCOHOL:

“Beber lo normal puede ser demasiado ”
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1. La situación del consumo de alcohol en Navarra

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

�Aumento consumos intensivos

Población 15 – 64 años

25,2% binge drinking

14,2% borrachera

�Tendencia decreciente consumo medio diario de 
riesgo

�Baja percepción de riesgo individual y 
poblacional



2. CAMPAÑA :
“Beber lo normal puede ser demasiado”

Objetivos:

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

�Conocer los consumos de riesgo para la salud 
y animar a plantearse límites para mejorar la 
salud



2. CAMPAÑA :
“Beber lo normal puede ser demasiado”

Folleto
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“Beber lo normal puede ser demasiado”

Carteles
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Prensa
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Marquesinas



2. CAMPAÑA: 
“Beber lo normal puede ser demasiado”

Autobuses



2. CAMPAÑA :
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Cuña



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

Consumo de riesgo para la salud



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

� Alcohol sustancia psicoactiva que se percibe como de 
menor riesgo. Normalización social e incorporación 
cultural: consumen más personas y se consume más.

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

� Se bebe para celebrar, relacionarse, por placer,  reducir la 
tristeza o el estrés…

� 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 asociadas al consumo intensivo 
de riesgo: Efectos “agudos”: accidentes, 
atropellos, caídas, peleas, problemas en las 
relaciones, embarazos no deseado… Tarda en 
eliminarse

�Consecuencias asociadas al  consumo de riesgo 
continuado: Efectos “crónicos”: Se relaciona con 
más de 60 enfermedades físicas y mentales, muertes 
y costes directos e indirectos.

Consecuencias
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consecuencias



4. Reducir el consumo de alcohol y los daños 
asociados. Ponerse límites

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

�En la vida cotidiana

�En los fines de semana, momentos 
especiales…

�También en las fiestas 
Las fiestas son muy saludables
Pero tienen riesgos que se pueden reducir



4. Reducir el consumo de alcohol y los daños 
asociados. Ponerse límites

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

Ponerle límites
Y si alguien se descontrola?



4. Reducir el consumo de alcohol y los daños 
asociados. Ponerse límites

Trucos y Recomendaciones:

�Bebidas sin alcohol

�No beber por beber o por quitarse la sed

�Cambiar la medida

�Diluirlo con refresco sin gas

�Saltarse alguna ronda

�Beber despacio, con calma. Disfrutar del sabor

�Mejor bebidas de baja graduación



4. Reducir el consumo de alcohol y los daños 
asociados. Ponerse límites

En el nivel de alcohol también influye:

�Genética y metabolismo individual

�Edad

�Sexo

�Peso y talla

�Ingesta de alimentos

�Fatiga, cansancio, ansiedad

�Dormir 



4. Reducir el consumo de alcohol y los daños 
asociados. Ponerse límites

www.ohidenaedatea.nafarroa.eus

www.beberlonormal.navarra.es

ESKERRIK ASKO

MUCHAS GRACIAS


