FICHA TECNICA Nº 9

QUE TIPO DE BEBEDOR ES USTED?

De los que viven la rumba o, los que la vida se les va en una rumba.
Muchas personas con problemas de alcohol no pueden darse cuenta de cuándo su consumo está fuera de control. Un primer paso importante es ser consciente de cuánto está bebiendo y la forma como el consumo de bebidas alcohólicas puede estar perjudicando su vida y a las personas que lo rodean.
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RESULTADO:
· 0 a 7 puntos: Consumo de bajo riesgo.
· 8 a15 puntos: Consumo de riesgo.
· 16 puntos o más: Consumo de dependencia. Con puntajes superiores a 8 puntos, debe buscar ayuda a la IPS más cercana.
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1. ¢Con que frecuencia consume alguna
bebida alcohdlica?

(0) Nunca (Pase a las preguntas 9-

10)

(1) Una 0 menos veces al mes

(2) De 2a4 veces al mes

(3) De 2a3 veces ala semana

(4) 4 0 més veces a la semana

3. ¢ Con que frecuencia toma 6 0 méas
bebidas alcohdlicas en un solo dia?

(0) Nunca

(1) Menos de una vez al mes

(2) Mensualmente

(3) Semanalmente

(4) Adiario o casi a diario

Pase a las preguntas 9 y 10 sila

suma total de las preguntas (:)

2y3=0

2. ; Cuéntas consumiciones de bebidas
alcohsiicas suele realizar en un dia de
consumo normal?

©) 102

(1) 304

(2) 506

(3)7.809

(4) 10 o mas.

4. ;Con que frecuencia en el curso del
(ltimo afio ha sido incapaz de parar de
beber una vez haba iniciado?

(0)Nunca

(1) Menos de una vez al mes

(2) Mensualmente

(3) Semanalmente

(4)A diario o casi a diario

(@)
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5. ¢Con que frecuencia en el curso del 6. ;Con que frecuencia en el curso del
(itimo afio no pudo hacer lo que se (ltimo afio ha necesitado beber en
esperaba de usted porque habia bebido? ayunas para recuperarse después de
©)  Nunc haber bebido mucho el dia anterior?
(1) Menos de una vez al mes (0 Nunca

(2)  Mensualmente (1) Menos de una vez al mes

(3)  Semanalmente (2)  Mensualmente

@)  Adario o casiadiario (3)  Semanalmente

(:) (4)  Adiario o casi a diario Q

7. ¢Con que frecuencia en el curso del 8. ;Con que frecuencia en el curso del
(itimo afio ha tenido remordimiento o (ltimo afio no ha podido recordar o que
sentimientos de culpa después de haber sucedi6 la noche anterior porque habia
bebido? estado bebiendo?

()  Nunca (0) Nunca

(1) Menos de una vez al mes (1) Menos de una vez al mes

(2)  Mensualmente (2) Mensualmente

(3)  Semanalmente (3) Semanalmente

(@) Adiario o casi a diario (:) C)
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9. ¢Usted o alguna otra persona ha
resuitado herido porque usted habia
bebido?
(0) No
(1) Si, pero no en el curso del ditimo
afio

(2) Si, el altimo afio

10. ¢ Algin familiar, amigo, médico o
profesional sanitario ha mostrado
preocupacion por su consumo de
bebidas alcohlicas o le han sugerido
que deje de beber?

(0) No

(1) Si, pero no en el curso del dltimo
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Y Elalcohol es unasustancia psicoactiva.

Y Nuncaconsumir alcohol con el estémago vacio.

¥ Acompafiar su consumo con alimentos ricos en proteinas y
moderados engrasas.

y Hidratarse frecuentemente, preferiblemente con agua, evite
las bebidas carbonatadas (gaseosas).

Y Espaciar entre tragoy trago.

v Mantener siempre el dominio de la situacién y evite perder la
conciencia.

Y Buscar siempre una compafiia que le ayude a garantizar
seguridady consumo controlado.

¥ Dejar el vehiculo - entregue las llaves - solicite el servicio de
conductor elegido.

¥ No mezcle bebidas alcohélicas permanezca con la misma durante
la ocasién.

¥ Comprelicor ensitios conocidosy legales.

v Disfrute de larumba bailando o dando movimiento su cuerpo.

¥ No consuma energizantes cuando este de rumba.




