National Institute La verdad sobre el consumo de alcohol en
on Alcohol Abuse

and Alcoholism las fiestas de fin de ano

Muchos anticipamos las celebraciones de fin de ano, pero estas fiestas también son
momentos en los que algunas personas suelen beber mas alla de sus limites en
comparacion con otras épocas del afio. Algunas personas tendran consecuencias
negativas como peleas, caidas o accidentes de trafico.

Los mitos perduran

A pesar de los posibles peligros, siguen existiendo mitos sobre el consumo de alcohol que, para algunos, pueden resultar
fatales. Los estudios cientificos respaldados por el Instituto Nacional sobre el Abuso del Alcohol y Alcoholismo (NIAAA,
por su sigla en inglés) brindan informacion importante que cuestiona estas creencias generalizadas, pero incorrectas,
sobre la rapidez con la que el alcohol afecta al cuerpo y la duracién de dichos efectos.

iLos efectos del alcohol comienzan rapidamente, antes de que se dé cuenta!
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llamada el hipocampo. A concentraciones mas altas de alcohol en la sangre, el alcohol actua como un depresor, lo que
puede hacer que las personas que beben se desmayen si la dosis es lo suficientemente alta. A niveles incluso mas altos,
las personas que beben se enfrentan al peligro de una sobredosis de alcohol que puede ser mortal debido a la supresion
de ciertas funciones vitales.

Incluso cuando deje de beber, los efectos del alcohol siguen presentes

Luego de una noche de tragos, es facil subestimar la duracién de los efectos del alcohol. Por ejemplo, muchas personas
creen que comienzan a desembriagarse, y que pueden conducir con seguridad, una vez que dejan de consumir alcohol y
se beban una taza de café. La verdad es que el alcohol sigue afectando al cerebro y al cuerpo mucho después de que se
haya terminado la ultima copa. Incluso después de dejar de beber, el alcohol en el estdmago y en el intestino sigue
pasando al torrente sanguineo, lo cual provoca un deterioro del juicio y de la coordinacion durante horas.
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Antes de celebrar, planifique con anticipacion

Es cierto que no pretendemos hacerle dafio a nadie
cuando celebramos las fiestas. Sin embargo, la
violencia y las muertes por accidentes de trafico
asociadas al consumo indebido de alcohol persisten,
y los mitos sobre el consumo de alcohol perduran,

a pesar de que diversos estudios cientificos han
documentado cémo el alcohol afecta al cerebro

y al cuerpo.

Dado que todos los individuos son diferentes, los
efectos especificos del alcohol en un individuo varian.
Pero si queda claro que no hay forma de tomar
buenas decisiones cuando uno esta intoxicado ni
tampoco de desembriagarse mas rapidamente.

Por lo tanto, en esta temporada de fiestas, no
subestime los efectos del alcohol. No crea que puede
vencerlos, o ellos pueden llegar a vencerle a usted.
Piense antes de beber.

Aqui hay algunos consejos para tener en cuenta si
organiza una reunion:

» Ofrezca varias opciones de bebidas sin alcohol
como agua, jugos o refrescos con gas. Las
bebidas sin alcohol ayudan a neutralizar los
efectos deshidratantes del alcohol. Ademas, los
otros liquidos pueden disminuir la tasa de
absorcion de alcohol en el cuerpo y reducir la
concentracion maxima de alcohol en la sangre.
Estas bebidas también proporcionan a sus
invitados alternativas al alcohol.

» Ofrezca varios alimentos y bocadillos saludables.

Los alimentos pueden demorar la absorcion de
alcohol y reducir la concentracion maxima de
alcohol en el cuerpo en aproximadamente un
tercio. La comida también puede minimizar la
irritacion estomacal y el malestar gastrointestinal
del dia siguiente.

» Ayude a sus invitados a llegar a casa a salvo:
use conductores designados y taxis. Quien se
ponga al volante de un vehiculo no debe haber
consumido alcohol.

» Si es usted padre o madre, conozca las leyes
sobre el consumo de alcohol entre los menores
de edad y dé un buen ejemplo.

iDisfrute de unas fiestas seguras!

Coémo desembriagarse:
mitos y verdades

Mito: Beba café. La cafeina ayuda a desembriagarse.

Verdad: La cafeina puede ayudar a quitar el suefio
pero no a atenuar los efectos del alcohol cuanto a

la toma de decisiones o la coordinacion. El cuerpo
necesita tiempo para metabolizar (descomponer)

el alcohol y luego volver a la normalidad. Ademas,
cuando el efecto de la cafeina desaparece,

su cuerpo tendra que lidiar con la somnolencia
posterior a la cafeina, que se suma a la somnolencia
inducida por el alcohol. No hay una cura rapida.
Solo el tiempo ayuda.

Mito: Puede conducir siempre y cuando no arrastre
las palabras ni actue de forma erratica.

Verdad: La coordinacion necesaria para conducir se
ve comprometida mucho antes de que demuestre
signos de intoxicacion y su tiempo de reaccion se
vuelva mas lento. Ademas, los efectos sedantes del
alcohol aumentan el riesgo de que se duerma o se
distraiga estando al volante.

Mito: La sensacién de calor que obtiene al beber
alcohol le aisla del frio del invierno. Cuando
consume alcohol, no es necesario llevar un abrigo
si hace frio afuera.

Verdad: El alcohol amplia los diminutos vasos
sanguineos justo debajo de la piel, de forma que se
llenan rapidamente de sangre. Esto le hace sentir
calor y puede hacer que su piel se enrojezca y
transpire. Sin embargo, la temperatura de su
cuerpo en realidad disminuye, ya que mientras que
el alcohol extrae el calor del interior de su cuerpo
hacia la superficie de la piel, también suprime el
area del cerebro que controla la regulacion de la
temperatura. En ambientes frios, esto puede
conducir a la hipotermia. Por lo tanto, use un abrigo
cuando haga frio afuera, especialmente si esta
consumiendo alcohol.

Para obtener mas informacién sobre el trastorno por consumo de alcohol y como recibir ayuda, visite:
https://alcoholtreatment.niaaa.nih.gov (disponible en inglés)
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