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B - Estas son algunas maneras de mantenernos sanos y tomar Practica habitos saludables para manejar el estrés
La pandemia del COVID-19 o s har

Consumir alcohol NO ES una estrategia saludable para manejar el
estrés. Recuerda:

ha SidO d ifiCiI pa ra tOd OS. Habla con tus amigos y familiares. > Evitar o limitar el consumo de alcohol

Explicales los riesgos de consumir alcohol. El alcohol puede: > Hacer ejercicio con regularidad
> Empeorar los danos y lesiones en los pulmones > Tomar agua
> Consumir alcohol puede > Reducir tu respuesta inmune ante distintos virus Sl @ S
hacer que sea aun > Aumentar los niveles de inflamacion en el cuerpo
' mas dificil. > Alterar los pensamientos, juicio y toma de decisiones
o Fuente: National Institute on Alcohol Abuse and Alcoholism . ‘ -
El consumo de alcohol afecta la salud ; c: >
Y de personas de todas las edades. Da un buen ejemplo a seguir. il o
I. \ Beber genera riesgos de salud y La mayoria de los adolescentes dicen que sus padres son su mayor - ) = 4

4 1 también puede empeorar las influencia a la hora de tomar decisiones con respecto al consumo de L N . ’ > e
A condiciones de salud actuales. alcohol. Asegurate de: - '

> Almacenar el alcohol en un lugar seguro bajo llave S ﬁ - e |

Incluso cantidades pequenas de alcohol pueden hacerte dano. La > No suministrarles alcohol a personas jovenes

mejor forma de prevenir los riesgos asociados con el consumo de
alcohol es evitando beber. > Establecer reglas claras alrededor del consumo de alcohol Asegurate de estar informado
Durante la pandemia, estar informado te puede ayudar a tomar
decisiones saludables. El consumo de alcohol NO:*
E > Protege contra el COVID-19 ni mata ninguna variante del virus
P4 > Reduce tu riesgo de contraer COVID-19
E #HablemOSDePrevenCIon > Mejora la salud de tu sistema inmune

Fuente: Organizacion Mundial de la Salud
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