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LA MODERACION
ES FUNDAMENTAL

SINO TOMA ALCOHOL, :QUE ES TOMAR
NO EMPIECE A HACERLO. CON MODERACION?

) El consumo moderado de alcohol significa un
éQUE ES UN TRAGO? promedio de una a dos bebidas al dia para
Un trago es una cerveza normall los hombres y una bebida al dia para las
de 12 onzas, 5 onzas de vino mujeres.

0 1.5 onzas de licores de 80 grados
como el bourbon, el vodka o la ginebra. El consumo excesivo de alcohol es cuando se

consumen 5 o mas bebidas en dos horas en el
caso de los hombres y 4 o mds en el caso de las
mujeres.

:COMO AFECTA A LA SALUD EL CONSUMO DE ALCOHOL?

Consumir demasiado alcohol aumenta el riesgo de padecer muchos problemas de salud,

entre ellos:

»  Hipertensién arterial Fibrilacién auricular »  Suicidio

*  Obesidad » Insuficiencia cardiaca *  Accidentes

* Ataque oderrame cerebral ¢ Cdncer de mama »  Abuso del alcohol
*  Miocardiopatia *  Hepatopatia y alcoholismo

*  Arritmia cardiaca *  Depresién
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