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Mds maduro y mads sabio:
COMO BEBER EN FORMA

MAS SEGURA con la edad
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Para pedir este folleto en inglés, ﬁ 1“:','
llame al 1-800-952-6637 '444fL¢-*'
(TTY: 617-536-5872) o visite '
www.maclearinghouse.com
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¢Bebe alcohol? jAunque sea sélo un

trago de vez en cuando?

O ;Tiene mas de 50 anos?

O ;Toma alguna vez medicamentos
recetados?

O ;Toma a veces medicamentos de g2
venta sin receta médica, como .-r“
aspirina o remedios para el dolor?

O ;Le gustaria dormir mejor? f r

Si contesto que si a cualquiera de estas
. preguntas, jentonces esta guia es para usted!

Aqui encontrara informacion para ayudarle a
conocer su cuerpo y sus limites en lo que
respecta al alcohol. Tomando las precauciones
debidas, muchas personas pueden beber en
forma mas segura. Esta guia le ayudara a
pensar qué es lo mejor para usted.

Si tiene antecedentes de abuso de alcohol o
drogas, o cree que podria tener un problema, no
beber nada de alcohol es la alternativa mas
segura. Pregunte a su proveedor de servicios de
salud qué es lo mas conveniente para usted.

il ™
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¢Qué relacion hay entre la edad y el consumo de alcohol?
\- -

Cada vez que usted traga un bocado de
un sandwich o toma un sorbo de café, su
cuerpo trabaja duro para procesar lo que
ha ingerido. El proceso por el cual el
cuerpo obtiene la energia que necesita
de los alimentos se llama metabolismo.

A medida que envejecemos, nuestro
metabolismo se vuelve mas lento. Por
eso nos cuesta digerir la comida con la
misma rapidez que antes. Y el alcohol
permanece en nuestro cuerpo mas
tiempo y en mayor cantidad.

El metabolismo es una

serie de reacciones que
ocurren en el cuerpo.
Convierte lo que
comemos en la energia
necesaria para todo lo
que hacemos.

Las mujeres mayores tienen que tener un
cuidado especial. Sus cuerpos son menos
capaces de digerir el alcohol. El alcohol
afecta a las mujeres mas rapido que a los
hombres.

Entender como cambia su cuerpo con la
edad puede ayudarle a decidir qué es lo
que mas le conviene.
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¢Como puede afectarme el Es s6lo un trago, ;qué puede
alcohol con el paso de los hacerme?

anos? El alcohol, aun en cantidades

El alcohol puede afectarle la pequenas, puede ser danino
mente y el cuerpo a medida para su salud. Se ha demostrado
que usted envejece. jHa que hay una relacion entre el
tenido cualquiera de las alcohol y muchas enfermedades
siguientes sensaciones y tipos de cancer, por ejemplo,
después de beber alcohol? de seno, estbmago e higado.

« Pérdida del equilibrio
El alcohol puede hacer que

ciertas enfermedades cronicas
* Reaccionar mas lentamente ~ como la diabetes o la presion
alta sean mas dificiles de
controlar. Ademas, puede
interferir con sus
medicamentos.

« Estar menos alerta

« Vision borrosa

Estos sintomas pueden causar
caidas, lesiones, choques y
otros tipos de accidentes.

Si ha tenido cualquiera de
estos sintomas después de
beber alcohol, hable con su
proveedor de servicios de

salud. 120z. 1,50Z. 50z. 40z

Un trago es:
« 1lata (12 onzas) de cerveza

« 1 medida (1,5 onzas) de una
bebida alcohdlica fuerte

« 1vaso (5 onzas) de vino

* 1vaso pequeiio (4 onzas)
de jerez, licor o ciertos
aperitivos
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¢Puedo beber alcohol si estoy tomando medicamentos?

El alcohol y los medicamentos Una de cada cuatro visitas a
pueden mezclarse en el cuerpo  salas de emergencia esta

y causar efectos secundarios relacionada con interacciones
malos (interacciones). Estas entre el alcohol y

reacciones pueden causar medicamentos.* Hay mas de 100
enfermedades, lesiones e medicamentos que reaccionan
incluso la muerte. con el alcohol y causan efectos

secundarios malos.

¢Cuales de los siguientes

medicamentos comunes de .

venta sin receta médica toma usted? qﬂ - .
=l J

i -
O Acetaminofén

(remedios para el dolor como Tylenol®) __"

O Antiacidos (para la acidez estomacal)

O Aspirina y medicamentos -
antiinflamatorios no esteroides -
(NSAIDS, por sus siglas en inglés: por Los medicamentos que

ejemplo, ibuprofén, Advil® o Aleve®) se venden sin receta
meédica también
O Medicamentos para los resfriados, pueden causar efectos
las alergias y la tos secundarios no

O Suplementos a base de hierbas y deseados si se mezclan

nutricionales con el alcohol. Esto
incluye muchos de los

Laxantes remedios que usted
puede comprar sin

Pastillas o remedios para dormir receta.

O Vitaminas y minerales

*Alcohol Alert, National Institute on Alcohol Abuse and
Alcoholism, No. 27 PH 355 enero de 1995

o
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Si toma cualquier
medicamento de venta sin
receta médica, pregunte a su
farmacéutico o proveedor de
servicios de salud como
interactua con el alcohol.

¢Alguna vez se pregunto si habia tenido una interaccion
entre su medicacion y el alcohol?
Marque a continuacion cualquier sintoma que haya tenido:

O Dificultad con la memoria O Cambios en el estado de animo
después de tomar un trago (tristeza, depresion)
o un medicamento
O Dolor inexplicado
O Pérdida de la coordinacion

(tambalearse, caidas O Cambios en los habitos de
frecuentes) comer

O Cambios en los habitos de O Dificultad para terminar las
dormir oraciones

O Moretones inexplicados O Dificultad para concentrarse

O Otras reacciones
Si marcé cualquiera de los preocupantes

sintomas anteriores, tal vez haya
tenido una interaccion entre su
medicacion y el alcohol. Digale a
su proveedor de servicios de
salud lo que le esta ocurriendo.

o
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¢Puedo beber alcohol si estoy tomando medicamentos? I

Usted nunca debe beber alcohol si esta tomando
cualquiera de los siguientes medicamentos:

O

O

Medicamentos para prevenir la coagulacion de la sangre
(Coumadin®, Warfarin® u otros anticoagulantes)

Medicamentos para tratar la depresion (antidepresivos)

O Medicamentos para tratar alergias y otras enfermedades

O

(antihistaminicos)

Medicamentos para reducir la ansiedad y el estrés
(barbituricos y benzodiacepinas)

Medicamentos para tratar problemas del corazény la
presion alta (medicamentos cardiovasculares)

Medicamentos para tratar la diabetes y |a prediabetes
(insulina o medicamentos para bajar el nivel de azlcar
en la sangre)

Medicamentos para tratar las dificultades para dormir
(sedantes e hipnéticos)

Si marcé cualquiera de las casillas anteriores,
consulte con su proveedor de servicios de
salud qué es lo mas conveniente para usted.

Hay otros medicamentos que no estan en
esta lista que también pueden interactuar
con el alcohol. Lea siempre las instrucciones
que aparecen en la etiqueta del
medicamento y consulte con su proveedor de
servicios de salud.

o



Muchas personas creen que el
alcohol sirve para relajarse
después de un dia dificil.
Otros piensan que les ayudara
a dormirse. Pero la realidad es
que tomar un trago antes de
acostarse —o incluso hasta
seis horas antes— puede
hacer que usted duerma
menos profundamente.

Aunque el alcohol tal vez le
ayude a dormirse mas
rapidamente, puede
mantenerlo desvelado
durante la segunda mitad de
la noche. Dormir mal puede:
« Afectar su memoria

« Afectar su estado de animo
- Hacer que a su cuerpo le
resulte mas dificil combatir

las enfermedades
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¢Beber antes de acostarse? jNo si desea dormir!

El alcohol también puede
empeorar muchos problemas al
dormir. Beber alcohol, aun en
cantidades pequenas, empeora
problemas como los ronquidos,
la apnea del suenoy el sindrome
de las piernas inquietas.

¢Hay algun caso en que el
alcohol sea bueno para mi?
¢Alguna vez oyo decir que
beber podria ser bueno para
usted? Este es un tema
complejo. Consulte con su
médico qué es lo mas
conveniente en su caso.

jEsto no significa que usted
deba comenzar a beber si no
lo hace actualmente! El
alcohol puede ser peligroso
para muchas personas.

Y hablando de acostarse...
(El sueio no es lo tnico que el alcohol puede
afectar en la cama.)

« El alcohol, aun en pequenas cantidades,
puede hacer que al hombre le cueste
mantener una ereccion.

« El alcohol disminuye el deseo sexual
tanto en el hombre como la mujer.

« En ambos sexos disminuye la sensacion, lo
cual puede dificultar el alcance del orgasmo.

7

==
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Como el cuerpo de cada persona
reacciona en forma diferente al
alcohol, es importante que
usted hable con su proveedor de
servicios de salud sobre las
ventajas y desventajas de beber.
Esto le ayudara a decidir qué es
lo que mas le conviene.

Consejos utiles para beber menos:

« Coma antes de beber y mientras bebe
para que el alcohol tarde mas en llegar
a su sangre.

» Antes de beber alcohol, tome un vaso
de agua. El alcohol hace que su cuerpo
pierda agua y esto puede hacerle
sentir todavia mas sed.

« Por cada trago de alcohol que beba,
tome una bebida no alcoholica como

un refresco, jugo o agua. Esto le dara iConocer su cuerpo y.
mas tiempo a su cuerpo para que sus limites le ayudar
procese el alcohol. a mantenerse

T t | dei saludable y a seguir
« Tome un trago a la vez, no deje que haciendo [o que mas

otras personas le sigan llenando la copa.  jisfrytal

« Diluya los tragos con agua, hielo, agua
con gas o jugo.

- Beba cocteles “virgenes”, usando
bebidas sin alcohol.

» Beba lentamente, tome sorbos. Entre
sorbo y sorbo pruebe dejar el vaso o
hacer alguna actividad, como bailar.

==
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Mas informacion

Si tiene preguntas, inquietudes o
desea mas informacion sobre
tratamientos para el abuso de
alcohol u otras drogas, llame a la
linea telefonica gratuita de educacion
e informacion sobre el abuso de
sustancias de Massachusetts al
1-800-327-5050 0 visite
http://www.helpline-online.com.
Puede haber servicios disponibles
para personas sin seguro.

Las personas mayores de 65 anos
pueden obtener informacion sobre
como tomar alcohol en forma mas
segura mientras toman medicacion
pidiendo “Edad avanzada saludable:
medicamentos y alcohol” a
Massachusetts Health Promotion
Clearinghouse. Visite
www.maclearinghouse.com o
llame al 1-800-952-6637.

Para recibir informacion gratuita
sobre salud y servicios humanos y
referidos, llame al 2-1-1 o visite
WWW.Mmass211.0rg.

El teléfono TTY para todos los
recursos mencionados
anteriormente es 617-536-5872.
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