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portamento
talia.

hanno ‘scelto di bere
| e senza avere ricevuto

spesso senza conoscere cos’e I'alcg
un’informazione completa sy come imparare a gestire que-
sta abitudine. Consumare bevande alcoliche non'¢ la stessa
cosa per ragazzi e ragazze. || sesso femminile & pitivulnera-
bile agli effetti negativi dell'alcolle per questo & necessario
che le ragazze siano meglio inforimate su'come le beyande
alcoliche interagiscono con I'ofganismo femminile.

Poche ragazze sanno che una donna‘adulta non dovrebbe

mai consumare quantita giornaliere superiori ad uno o a

massimo 2 bicchieri di una qualsiasi bevanda alcolica e che

in alcune circostanze, come nel caso della gravidan-

za, anche il semplice consumo, pur moderato, &
da evitare.

Molte ragazze ndc
sanno ch

al disotto dei 16 anni
'organismo non & matyro
per smaltire 'alc ol

motjvo per cui hon bere ¢ la migliore
sceltd per la sicurezza e la salute.



La capacita di smaltire I'alcol si completa intorno ai 18 E preferibile che le bevande/alcoliche ven-
per cui sino a 20 anni &/opportuno bere con modera gano consumate sempre con moderazic
e comunque non cons ) ne, a stomaco pieno/(per rallentarne-i’as=
ca al giorno. orbimento) e /

Abusare di alcol pud/ condu
ita affettiva e famili

Al di sotto dei |6 anni, nel
fa, tutte le bevande alco-

arboidrati o i grassi
ari) e il suo gonsumo
non g utile all’organismg o alle
sue/ funzioni; risulta invece
fonte di danno diretto alle\cel-
lule di molti organi tra cui i piu

vilnerabili sono il fegato e\ il
sistema nervoso centrale.

i
scegli di consumare/be
ne, non superandg i lif

vieta/la somministrazione di\bevande e che.comungue al




di sotto di tale eta non bere € la migliore scelta per
la salute e la sicurezza.

Una regola generale e di buon senso dell’Organizzazione
Mondiale della Sanita ¢ sintetizzata nello slogan:

a bisogno di bere di prima mattina per iniziare

d giornata

Ci si sente in colpa dopo aver bevuto




Secgndo il codice della strada (artt. 186, 186 bis e successi
ve modifiche) il livello di alcolemia (concentrazione di alcol
n sangue) durante la guida deve essere pari a ZERO gr/l
0,0 grammi per Jitro) per i conducenti di eta inferiore a 21
anni, per i neo-patentati e per chi esercita professionalmen-
te l'attivita di fraspokto di persone o cose. Per tutti gli altri
non deve superare 0,5 gr/l .
Mediamenté un bicchiere di una qualsiasi bevanda alcolica
(12 grammi di alcol) determina una alcolemia di 0,2 grammi
per litro/ma tale livello & saggetto ad una estrema variabilita
individyale. Le ragazze infatti possono raggiungere 0,5 gr/l di
alcolgmia anche con poco pili di un bicchiere di vino, birra,
amafo, aperitivo alcolico o superalcolico per cui devono
aveére maggiore cautela in previsione di porsi alla guida di un
qualsiasi veicolo
(motorini inclusi
per le giovanissi-
me).

Prima di mettersi alla guida
di un qualunque veicolo,
indispensabile aspettare
due ore per ognibicchiere
tipo dibevanda alcolica
bevuto.

Lunico rimedio per evitare lo stato di ebbrezza o di inido-

neita psico-fisica alla guida € non bere o bere in modo molto
moderato, mai prima dei 16 anni, rispettando i

mpi di smaltimento” da parte del fegato.

ategie” elusi-
ve, se non addirittura~potenzialmente

| dannose.

“trucchi” per aggirare un controllo da
parte delle forze dellordine ricordati
che la legge prevede, per la guida in stato
di ebbrezza, multe consistenti, sospensio-
ne della patente, sottrazione punti
patente, arresto fino a | anno, revoca
della patente in caso di recidiva

. entro un biennio, e, nei casi
previsti, la confisca del veicolo.




feriore rispetto ai
a‘e meno efficienza

i primi g PO i F nto. ic de pil Vi ile i o femminile\agli effetti del-
cio awviene prima di sapere b in gravidanza. i iv ‘\"u alcol nel
di bere durante il perio @‘ g 3 idanza oug pil ) \

E i da_seg i ecifiche con-

vocare sbalzi di umor
ercio/bere perche sie arrgb-
Diati pud essere una pessima

idea perche puod esasperare
ulteriormente 'aggressivita.,

N

© di/enzimi capaci di metabolizzare I'alcol e\ne subisce g
effetti dannosi/ a livello' cerebrale e sui tessuti in via di for-
mazione.

| primi 3 mesi di gravidanza e l'ultimo trimestre ‘sono i
periodi piu/delicati g quelli in cui 'alcol determina i
aggiori pér il feto
In sintesi si pyo affermare che I'alcol consumato dalls
madre in gravidanza influisce comunque negativamente

sul futuro del bambino.

-

e f)



L’alcol € anche una sostanza depressiva.

In quantita variabili a
seconda dellindividuo
Palcol pud determinare
tristezza e depressione

Se seitriste evitadibere.

a corrispondono rispettiva-
mente a circa 330 e 170 kilocalorie. A titolo di confronto
una barretta di cioccolato, o uy

gelato o un sacchetto\di
patatine apportano gjrca
200 kilocalorig.

Per smaltire/ le calorie | f
derivanti da’ un paio di
bicchieri /di bevanda ff(
alcolica sarebbe neces-
sario camminare pe
circa 50 /minuti oppur,

o fare perobica per 32

minutj. Se i bicchieri
aumentano, ovvial

te, I'impegno fisic

prog ressivamente



Anche farmaci /molto
comuni come anti-
dolorifici, anti-
concezionali
antibiotici,
farmaci per i
dolori

mestruali,

alcuni antj-

staminidi,
perfino 5sci- §
roppi per la
tosse presenta-
no interazioni
l'alcol ¢he ne
gliano/ il co

lintera durata délla terapia.



# Lalcol rende [

Lalcol
%1; sce, eccita e

wel

aumentando la sensazione di/sete.
# Lalcoldacalore.
Non é/vero! In realta la/ dilatazione dei vasi sanguigni di

cui e responsabile prodyce soltdnto una momentanea e
ingannevole sensazione di calore /in superficie che, in breve,

comporta un ulteriore naffredda

ento del corpo ¢ aumen-

ta il rischio di asside-
ramento, se fa fred-
do e si € in un
ambiente non riscal

dato o all'aperto.

sic uri.
Non é vero!
disjnibi-

aumenta il senso di socializzazione anche nelle persone pit
timide salvo poi, superata tale fase di euforia iniziale, agire
come un potente depressivo del sistema nervoso centrale.
E inoltre da sottolineare che I'alcol diminuisce comunque la
piena capacita del controllo di sé stessi e determina una
diminuzione della percezione del rischio e delle sensazioni
di dolore rendendo piu vulnerabile lindividuo alle conse-
guenze di gesti o comportamenti potenzialmente dannosi

verso sé stessi e verso gli altri.

® Labirra“falatte”.

Non & vero! In realta la donna non ha bisogno di birra per
produrre latte, ma soltanto di liquidi: acqua, succhi di frutta
e cibi nutrienti. Lalcol che la donna beve passa nel latte
materno e viene assunto dal bambino. E bene ricordare inol-
tre che durante la gravidanza |'alcol assunto passa nel liqui-
do amniotico con possibili conseguenze nella normale cre-
scita del feto che alla nascita puo risultare_affetto da una

grav malattia nota come sindrome feto-alcolica.
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consumare drinks a

- col
comunquedlternarli con quelli alcolici scegli

azione evitando di farlo al di fuori dei pasti

<
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Se pensi diavere un proble-
ma colbere & meglio chiede-
re aiuto e rivolgersi

O ORJd DO
are le situa ioni
e ¢ostituisce la scelta migliore pe

Si deve smettere:

se hai vuoti di memoria o frequenti dimenticanze

* se ti senti sola o depressa
’ se bevi alcolici appena sveglia

’ se la mattina hai tremori dopo avex bevuto la sera

’ se hai provato disagio o senso di colpaa causa de| bere

' se sei stata oggetto di critiche per il tuo modo di bere

’ se qualcuno ti ha fatto rilevare la necessita di‘smettere

o ridurre di bere

- ai servizi pubblici '
- dlle associazioni presentinel

fé; territorio
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vedaz.web@alcslonline. it

sla@dfc.unifii

Se c¢’¢ bisogno di maggiori informazioni \
puoi chiamare )
. —

L Yumens verde ki co N

delLLetitute Superiore 4i Sanitdk. \ N
rel. 8O0 622000 / N\

oy <




Numeri utili:
Telefono Verde Alcol

Istituto Superiore di Sanita
Ministero della Salute
tel. 800 63 2000

Consultazione siti:
www.salute.gov.it
www.epicentro.iss.it/alcol
www.dfc.unifi.it/sia
www.alcolonline.it

info:
alcol@iss.it




