El puntaje que obtuvo indica que puede
estar en riesgo de sufrir dafios como
resultado de su consumo de alcohol.

Puede reducir el riesgo de daiios, para
usted y otras personas, limitando la
cantidad que usted consume:

. No consuma mas de 2 bebidas
estandar al dia.

*  Nuncatoma mas de 4 bebidas
estandar, ni siquiera en ocasiones
especiales.

Cualquier consumo de alcohol puede
traer riesgos

No tome nada si:

Estd embarazada o lactando

3
@ Es menor de 18 afios
%

Estd manejando

Estd tomando medicamentos
Hace ejercicio (ni antes, ni
, durante, ni después)

Tiene una historia de trastorno
por consumo de alcohol o drogas

Establezca una meta
Si desea modificar su consumo de
alcohol, es importante establecer
metas en las cuales trabajar, asi como
seguir el progreso. Utilice este
espacio para consignar su primer
paso hacia el cambio.

éDoénde puedo encontrar mas
informacién?

DEVIDA Habla Franco: marcar fono 1815
APP: www.hablafranco.gob.pe

CEDRO Lugar de Escucha: 4476665 4475837
http://www.cedro.org.pe/lugar/registrol.htm

Centros de Salud Mental Comunitaria en la
DIRESA Callao

* Sarita Colonia” (Ramiro Prialé S/N,
espalda comisaria Sarita Colonia)

* LaPerla ( Av. La Paz Cdra. 3 S/N)

* Ventanilla Baja (Av. 11 de agosto S/N
AAHH Victor Raul Haya de la Torre)
Cades Callao (Av. Miguel Grau N° 487)
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La mayoria de personas tiene
consumo de bajo riesgo

H No
consumidores
y riesgo bajo

B Consumo
riesgoso

B Trastorno por
consumo de
alcohol

Beneficios de Reducir el Consumo

El alcohol puede causar diferentes problemas
para su cuerpo, mente y vida. Disminuir su
consumo de alcohol reduce el riesgo de:

* Accidentesy .
lesiones .
Accidente cerebro-
vascular y presion
arterial alta

Céancer
Enfermedad del
higado

Dafo cerebral
Accidentes de
transito

También hay muchos otros beneficios:

Mejor suefio
Pérdida de peso
Mejores
relaciones

Mas energia
Mejor animo
Ahorro de dinero
Mejor memoria

Comprendiendo los limites

Las bebidas contienen diferente cantidad de alcohol.
Una ‘bebida estandar’ contiene aproximadamente 10 gramos de alcohol puro.

BEBIDA
ESTANDAR

Las behi

L

de alcohal.

10 gramas de alcchol pura,

1 vaso da 250ml
de cerveza (&%)
1 bebida

estandar

-

1 copa de LO0m
de wino [ 12%)

I

=

1 wasito (shot) da I0mi
da bebida destilada
[piscofronfwisky] (20%)
SIM HIELD

L y—

-

1 vaso da 3iml
der bebida destilada
Ipisca ron feishoy ) (902}
COM

HIELO/ AGL A G ASEDE A,

=

2 vasos da 250m1
e ceErw e (B3]

T

2 bebidas
estandar

1 copa de Z00ml
de wine [12%)

2 vasitos [shot) de 30wl
de bebida destilada
[piscofronfwishy] (90%)
SN HIELD

w

2 wasos da I0mi
de bebida destilada
{piscafran fwis oy ) (90}
[ual]

HIELOJ AGU A GASEOSA
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¢Como puedo reducir mi consumo?

Defina el nUmero maximo de bebidas®

gue va a tomar diaria o

Evite tomar sin haber comido, es

mejor tomar con comida en el

semanalmente y cumpla lo
establecido.

Sirvase menor cantidad y evite volver

a llenar su vaso o copa.

Alterne bebidas alcohdlicas con
bebidas sin alcohol, como agua.
Busque amigos que no toman o que

toman moderadamente.

estdmago.

* Evite comer bocaditos salados (como
canchita)— estos le dan sed.

* Evite tomar si se siente estresado o
aburrido.

* Evite tener bebidas alcohdlicas en
casa.

* Cuente la cantidad de bebidas que
toma.
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estar en riesgo de sufrir dafios como
resultado de su consumo de alcohol.

Puede reducir el riesgo de daiios, para
usted y otras personas, limitando la
cantidad que usted consume:

. No consuma mas de 2 bebidas
estandar al dia.
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Estd manejando

Estd tomando medicamentos
Hace ejercicio (ni antes, ni
, durante, ni después)

Tiene una historia de trastorno
por consumo de alcohol o drogas

Establezca una meta
Si desea modificar su consumo de
alcohol, es importante establecer
metas en las cuales trabajar, asi como
seguir el progreso. Utilice este
espacio para consignar su primer
paso hacia el cambio.

éDoénde puedo encontrar mas
informacién?

DEVIDA Habla Franco: marcar fono 1815
APP: www.hablafranco.gob.pe

CEDRO Lugar de Escucha: 4476665 4475837
http://www.cedro.org.pe/lugar/registrol.htm

Centros de Salud Mental Comunitaria en la
DIRIS Lima Sur

* San Sebastian, Jr. Independencia S/N
AAHH Santa Isabel de Villa

* Nancy Reyes Bahamonde, calle San
Rodolfo 402 Chorrillos

Hospital “Maria Auxiliadora, Av. Miguel
Iglesias 968, SIM
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