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Actualmente miles de mexicanos se encuentran en un proceso gradual de adaptacidn a la nueva realidad, y es comun que en sus
pensamientos se encuentre [a idea de reunirse con su familia o con amistades que no ven hace tiempo. Por esta razén, en la Fundacion
de Investigaciones Sociales A.C (FISAC) queremos que, cuando llegue el momento de reunirte o celebrar, lo hagas de una manera
segura para ti y todas las personas que te rodean, pues existe una delgada linea entre pasarte y pasartela bien, que puede ser la
diferencia entre disfrutar de un momento en compariia de quien mas quieres y una mala experiencia.

Recuerda que no debes apresurar esos anhelados reencuentros gue tanto deseas que ocurran con tus seres queridos, va que una mala
decision puede ponerte en una situacién vulnerable. Aqui te damos 5tips para que , cuando llegue el dia de celebrar el regncuentro tan
esperado, lo hagas de manera responsable.

1 LT [ 2 {Quieres divertirte?...

conoce tus limites

Sidecides bebery quieres disfrutar de un momento que recuerdes
como algo divertido, intenta ponerte limites v hazlo de manera
responsable y sin prisa. Trata de comer algo antes, e ir alternando
tu consumo de agua con la bebida que prefieras.

Importante: Recuerda gue en mujeres adultas no se debe exceder
el consumo de 3 tragos estandar, y en hombres adultos no més de
4 tragos estandar en un lapso de 24 horas considerando un

Qéximo de 3 veces por semana. j

Sé responsable al consumir

_\

El consumo excesivo de bebidas con alcohol es riesgoso y (o puedes
identificar cuando sobrepasas las cantidades que establecen los
especialistas v las autoridades-mira el punto uno de este articulo-.
Excederte puede hacer que vivas situaciones retadoras. Recuerda
que existen momentos en los que es mejor no consumir alcohol ya
que puede afectar tu capacidad de respuesta, los reflejos v la
percepcion del tiempo-espacio, como cuando vas a conducir un
vehiculo, lo cual aumenta la posibilidad de sufrir accidentes o

@avar situaciones relacionadas con el trabajo. )

diviértete y evita ser el tipico mala copa.

La diversion estd en las personas y no en el exceso de bebidas con
alcohol; ser responsable te permite poder disfrutar del momentoy
recordarlo. Ademas, recuerda que, si te pasas de tragos, el tinico
perjudicado seras tu. Recuerda que cada bebida con alcohol que
consumas se acumula en tu cuerpo ... jtodas cuentan!
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No necesitas consumir alcohol

para pasaria bien

Sieres de los que piensan que en México “todo mundo bebe” esto te
va a interesar jSabias que el 625% de la poblacion mexicana es
abstemia y/o moderada en su consumo de alcohol de acuerdo con la
ENCODAT 2016-2017'?

Ast gue la realidad es gue no todo mundo bebe y que no todo mundo
bebe de la misma manera. Lo cierto es que las personas que se
exceden con frecuencia se ponen en riesgo v al hacerlo también
pueden trasladar ese riesgo a terceros, por eso decimos...

Evita ser el “mala copa”

WJ te pases!

Seguro te ha tocado soportar al “mala copa” del grupo, por eso, no te conviertas en una y respeta a quienes no quieren beber mas o no quieren beber.
Recuerda quecada organismo es diferente y en cada persona los efectos del alcohol varian dependiendo su peso, masa muscular y estatura, ast que
deja de insistir. Como recomendacidn, intercala tus tragos con botanas o bebidas sin alcohol, v, St presentas mareo suspende las bebidas con alcohol
en ese momento v espera a que pase el tiempo necesario para que tu higado procese el alcohol, esa es la tinica manera de estabilizarte. Ast que,

Nota: En FISAC, estamos comprometidos con brindar informacidn que ayude a la poblacion a adaptarse lo mejor posible a los nuevos
escenarios de convivencia social. ¢ Tienes alguna duda o pregunta adicional? Consdltanos o visita wuww.alcoholinformate.org.mx
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