Se conosciqualcuno che ha problemi di
alcol, incoraggialo a smettere dibere o
a farsi aiutare.

Se seitu abere:se haimeno di I8 annila
scelta migliore & dinon bere!

Se hdi un’eta compresa tra i I8 ed i 20
anni e scegli o ti capita dibere fallo con
moderazione e non superare mdi la
quantita di un drink al giorno.

Se scegli di bere ricordati di evitare di
bere alcolici a stomaco vuoto, lontano
daipasti,e considera che ognibicchiere

richiede circa 2 ore per essere smaltito:

ricordalo se devi guidare. Non rischiare
mai,

Se pensi di avere la necessita di essere
aiutato a smettere di bere, fai il primo
passo e parlane con qualcuno: non &
mai troppo tardi.Parlane con il tuo medi-
Co,con uno psicologo, con un insegnan-
te, con i tyoi genitori; parlane con un
adulto dicuitifidie non rimandare,

Foallo oggil

Se vuoi saperne di piy sullalcol, vuoi avere
suggerimenti o vuoi essere aiutato ad indivi-
duare nellatuazona un contatto che possa
aiytartiarisolvere un problema legato al’al-
coltelefona al

Yelefono Verde Bleol
Istitote Superiore di Seanita
Ministere della Sdaluvte
&60 63 20660

¥’ un servizio gratuiteo e enenime
www.sdlete.gov.vt
www.epicentro.iss.it/dlcol
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Cogli i segndli ...

Come puoi fore ¢ coapire se vn
amico ha on preblemd cauvsate
dall’clcol?
Alcune volte e difficile capirlo, ma ci
' sono deisegnadli che ti possono guida-
re.Se il tuo amico manifesta uno o pi
\Eei seguenti segnali di pericolo, & pro-
abile che lui o lei abbia un problema
causato dalbere:
e Siubriacaregolarmente
e Mente sulla quantita di alcol che
consuma
Crede che l'alcol sia indispensabile
per divertirsi
¢ Hafrequentiepisodi confusiongli
e Sisente giy, @ depresso, o addirittu-
ra ha istintisuicidi o violenti
e Haepisodidiperdita dicoscienza o
non riesce a ricordare cid che ha
fatto sotto effetto dialcol

Che ¢cosd puoi fore per agivta-
Ire qucdlecono che hda on preble-
mda cousote dall’alcol?
Dimostra diessere un vero amico.Puoi
.addirittura salvare una vita.
}nc,oraggia il tTuo amico a smettere di
bere oppure a cercare Paiuto di un
medico, di uno psicologo o dei servizi
sanitari. P o

Pemende: La birra e il vino sono meno “peri-
colosi” deisuperalcolici?

Rispeste: Una bottiglia di birra da 330 ml,
oppure un comune bicchiere di vino da 150
ml, contengono la stessa quantita di alcol di
un bicchierino di superalcolico da uo ml.
L’alcol pud farti ubriacare e causarti proble-
mi indipendentemente dal tipo di bevanda
alcolica che consumi.
Womendea: Perché i ragazzi non dovrebbero
bere eiloro genitorisi?

Rispoesta: I| cervello e organismo dei piu
\giovani sono ancora in via di formazione e
Puso di alcol pud causare problemi di
apprendimento, inolire pud aumentare la
probabilita di avere problemi di alcolismo da
adulti. I ragazziche iniziano a bere prima dei
I5 anni hanno una maggiore probabilita di
diventare alcolisti rispetto a coloro che ini-
ziano pi( tardi.

Pomeanda: Come posso dire no all’alcol?
Temo divenire isolato.

Rispesta: Rifiutare & molto pil semplice di
quanto sipensi.Prova a dire: “No grazie”,“Io
non bevo alcolici” o “Non mi piace”.
Ricordati che la maggioranza dei ragazzi
hon beve alcolici:seiin buona compagniase
decidi diessere uno diloro.

Questo opuscolo e stato redlizzato con i
finanziamento del Ministero della Salute
nellambito delle azioni diinformazione
e prevenzione della Legge 125/200I.

PerInfo:dlcol@iss.it
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Quello che devi sdpere per non rischidre

quslche “dritta” per
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ehe. Chi somministra bevande alcoli-

, nwzione della memoria, rallentamento
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Prendi coscienzd ...

L’alecol non e per tetii. Se hai
meno di I8 anniiltuo organismo non ¢ in
grado di “digerire” Palcol in maniera
efficace. E’ questo il motivo per cuila
legge vieta ai minori di anni I8 diriceve-
re bevande alcoliche neibar, discote:
che e in tytti i luoghi pubblici dove &
possibile acquistare bevande alcoli-

che ai minori di I8 anni trasgredisce la
legge. Dai I8 ai 20 anni, per chisceglie
di bere, la quantitd massima da non
superare per evitare danni o problemi
alcolcorrelati @ un drink al giorno. Al di
sotto dei I8 anni la scelta migliore per
la salute e lasicurezza @ dinon bere.,

L’dlcol fa mele ¢l too

cervella. Bere alcolicisottoi I8 anni
produce in maniera piy rapida rispetto
ad un adulto fenomeni dovuti allintos-
sicazione da alcol: perdita di coordi-
namento, riduwzione della lucidita, dimi-

deiriflessi e ritardo della reazione asti-
moli luminosi e sonori, In alcuni casi si
pud avere la perdita dicoscienza.

L’alcol danneggia il tee
orgenisma. L’alcol e in grado dipro-
vocare danni a molti organi tra cui,
oltre al cervello, il fegato, lo stomaco,
la mammella,ilcuore.Trail® edi0 anni
la quantita massima di alcol che
Porganismo tollera @ un drink al giorno,
costituito da un bicchiere, lattina, bot-
tiglietta o bicchierino di una qualsiasi
bevanda alcolica.Le ragazze sono pij
vulherabili al’alc ol dei ragazzi. L’alc ol
e responsabile direttamente o indiret-
tamente dicircasessanta malattie tra
cuiilcancr

wh'cdlecol puweo wveeiderti. Bere

-scenti, pud condurre al coma e perfi-
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L’alcol alterd il tvo cute-con-
trelle. ’alcolindebolisce iltuo siste-
ma nervoso cenirale facendoti per-
dere il pieno controllo delle azioni,
della capacita di giudizio che ti con-
sente di valutare adeguatamente un
rischio.

Bere pud spingerti a comportarti in
maniera rischiosa, come ad esempio
guidare quando non dovresti, o avere
rapportisessualinon protetti.

molto in tempibreviprovoca uno stato
di intfossicazione da alcol (ubriachez-
za) che, in funzione di quantita cre-

no alla morte. Anche bere prima di
porsi dlla guida della moto o di un vei-
colo pud rappresentare un rischio
immediato per la vita o di disabilita per-
manente.

L’incidente causato dallalcol alla
guida e inItdlia la prima causa dimorte
fra i giovani dietd compresatraild ei
24 anni,

L’clecol puo forti del mdle.
Anche se non sei fu a bere. Se sei in

iro o ti accompagni ad amici che

evono,anche se tunonbevipuoicor-
rere ilrischio di venire coinvolto in inci-
denti stradali, in atti di violenza o di
rimanere vittima di lesioni personali.

Nella migliore delle ipotesi, potrestitro-
vartinella condizione di dover assiste-
re qualcuno che sisente male o che
perde il conirollo e che, comunque,
non & in grado dibadare ase stesso.

. del palloncino (alcolimetro). In Italia]

_che Pdlcol determina (ad
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Primd di risehidre ...

Rispettda Ia legge. Lalegge ita-
liana vieta la somministrazione dialco-
lici ai minori di I3 anni,

Diventd responseabile. Un drink
puo farti risultare positivo alla prova

cio significa Varresto fino a 6 mesi, la
sospensione o il ritiro della patente,
Yeagare multe consistentie sottrazione
di puntisulla patente.

Sii conscpevole. “Binge drinking”

(bere per ubriacarsi)
significa bere in \%

un’unica occasione

de alcoliche, Il
“binge drinking” nei
giovanissimi  incre-
menta il rischio di dive-
nire alcoldipendenti in
etd adutta. Chi beve per = u}{ﬁ
ubriacarsi solitamente lo #'= '

fa alla ricerca degli effetti )

es.per sentirsi piy sic uri o piG
disinvolti nelle relazioni) =
senza rendersi conto che Porganismo
richiede quantitd sempre maggiori di
alcol per raggiungere le sensazioni che,
dal’inzio, erano legate ad un solo bic-
chiere. Se ti capita di praticare abitual-
mente il “binge drinking” & probabile che
tu abbia bisogno dellaiuto di qualcuno
che ti aiuti arisolvere quei problemi che
pensi erroneamente di poter risolvere
con lalcol.

Conta i bicehieri. Al disotto dei
I8 anni non bere e non chiedere di
bere.Tra i13-20 anninon superare mai
il consumo di un drink al giorno ma non
bere mai se devi guidare o se devi
assumere fdgmaci

sostanze edin particolare Passunzione

‘portare alcoma e alla morte.
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Conoesci i perieoli. L’alcol & una
sostanza tossica, potenzialmente
cancerogena, che pud determinare
una forte dipendenza. Farne uso insie-
me a qualsiasi altrasostanza pud esse-
re estremamente pericoloso. Se bevi
alcol insieme ad alcuni farmacicome
li antidolorifici, antifebbrili, molti anti-
iotici, gli anticoncenzionali, farmaci
sedativie molti altri anc ora puoi provo-
care danni al tuo organismo.
L’uso combinato di alcol e alire

con droghe illegali pud causare nau-
sea, vomito, svenimenti, problemi car-
diaci e difficolta di respirazione e pud

Meantieni il Iimite. L’alcol pud

avere un effetto depressivo o sedati-
vo o eccitante aseconda delle circo-
stanze e pud influenzare negativa-
mente Pattivitd cerebrale. Se prima di
iniziare a bere seidepresso, 'alcol pud
pedgiorare il tuo stato. Se sei agitato,
puod rendertiviolento.



