








Para conocer más:
https://estilosdevidasaludable.sanidad.gob.es/consumo/home.htm 
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EL
ALCOHOL

Sección de Promoción de la Salud y Salud en todas las Políticas
Instituto de Salud Pública y Laboral de Navarra

Tel. 848 42 34 50

Ejemplares e información:

www.isp.navarra.es

No consumir alcohol…
•  Si eres menor de edad.
•  Si estás embarazada o en periodo de lactancia.
•  Si eres responsable de la seguridad de otras personas
•  Si conduces o manejas maquinaria, herramientas…
•  Si vas a realizar actividades de riesgo.
•  Si tienes alguna enfermedad que el alcohol pueda agravar.
•  Si tomas medicamentos u otras drogas que puedan interac-

tuar con el alcohol.

Padres y madres y quienes les cuidan y educan pueden in�uir 
sobre el consumo de alcohol de niños y niñas. La protección del 
menor es una responsabilidad familiar y social.

Cómo reducir tu consumo de alcohol

•  Márcate, al menos, dos días libres de alcohol por 
semana.

•  Elige bebidas con menos graduación.
•  Come antes de beber alcohol y evita alimentos 

salados mientras bebes.
•  Utiliza vaso pequeño, llénalo menos y suelta el vaso.
•  Alterna una bebida alcohólica con otra sin alcohol.
•  Si tienes sed o haces deporte, bebe agua:

el alcohol deshidrata.
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