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“Clar que ho sé!”- potser penses. |
N’estas completament segur?... Mo
no s'adonen del que beuen perque
aturat a calcular-ho.

En sumar les begudes consumides en un dia,
alguns es sorprendran. Altres, encara que no les
comptin, saben i senten que estangeyent massa...

les persones
i s’"han

P —

PERO... QUANT ES MASSA?
CALCULEM-HO!

1. Atura'ta pensar el que acostumes a consumir
un dia qualsevol. Repassa el dia sencer, des del
mati fins al vespre i anota a la primera columna
de la seglient taula qué prens:

Qué prens al llarg d’un dia? Unitats d’alcohol
Per exemple:
1 cervesa

1 got de vi

2. Com que no totes les begudes tenen la
mateixa quantitat d'alcohol, hem de convertir
les consumicions en UNITATS d‘alcohol:

Tenen 1 unitat d’alcohol:
- 1 got petit de vi
- 1 quinto o una canya de cervesa
- 1 copa de xeres
-1 cigalo

Té 1i 1/2 unitat d'alcohol:
-1 mitjana de cervesa

Té 2 unitats d’alcohol
- 1 copa de conyac
- 1 cubata
- 1 combinat
- 1 whisky

Té 5 unitats d’alcohol
- 1 litre de cervesa

Té 10 unitats d'alcohol
- 1 litre de vi

A partir del que acabes de llegir, anota ara al cos-
tat de cada beguda de la taula anterior, les unitats
d'alcohol que aproximadament li corresponen .

3. Suma el total d’unitats d"alcohol que prens en
un dia i mira a quin grup pertanys dels seglents:

Grup 1: consum de risc baix

Homes: fins a 3 unitats/dia

Dones: fins a 2 unitats al dia

Atencid! Hi ha situacions en les que qualsevol
quantitat de consum és imprudent: conduir,
maneig de maquines, embaras...

Grup 2: consum de risc

Homes: entre 4 i 6 unitats al dia
Dones: entre 3 i 4 unitats al dia
Compte! Potser estas comencant a peure massa.

Grup 3: consum de risc alt

Homes: més de 6 unitats al dia
Dones: més de 4 unitats al dia
Atencid! El teu consum és forca elevat. Si beus
aquesta quantitat t'estas arriscant a tenir

problemes de fetge, estémac, del sistema nervios...
i complicacions a la feina i amb la familia...

IMPORTANT

El consum esporadi¢ pero concentrat d'alcohol
(consum en poques hores de més de 6 unitats
d’'alcohol en homes i més de 4 en dones), SEMPRE
és d'alt risc.

a algun grup de risc dels anteriors
el teu metge per tal que pugueu
valorar/conjuntament la situacio.

Si prefereixes visitar-te directament en algun
centre especialitzat i vius a Barcelona pots
consultar quin centre tens més a prop del teu
micili al telefon 93.202.77.01 o a www.aspb.cat.
i vius fora de Barcelona pots consultar al telefon
d'atencié gratuita de Linia Verda 900.900.540.

PER SABER-NE MES

www.elalcoholytu.org



