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Titulo: ¢Necesitas tomar una copita para ir a dormir? Especialistas advierten sobre esta practica que haido en aumento

¢Necesitas rtomar una
copita parair a dormir?
Especialistas advierten
sobre esta practica que
haido en aumento

una necesidad progresiva de
consumir alcohol para dormir
o disminuir la ansiedad noc-
turna.

“Empezaron con una copa
para dormir hace tres o cuatro
afios y hoy no pueden conci-
liar el suefio sin beber. El alco-
hol es un sedante del sistema

pecialmente en mujeres,
considerando el aumento
sostenido de indicadores de
ansiedad e insomnio en los
altimos afios. “Son ellas las
que estdn reportando niveles
mucho masaltosde insomnio
y ansiedad. Eso también las
vuelve mas vulnerables”, ex-
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El uso del alcohol como una
forma de relajarse antes de
dormir estd encendiendo aler-
tasentre especialistas ensalud
mental y adicciones.
Elfenémeno ocurre en me-
dio de un complejo escenario
de salud mental en Chile. Se-
gun el Termémetro de Salud
Mental ACHS-UC 2025, un
8,6% de los adultos presenta
insomnio moderado o severo
y mas de la mitad de quienes

matico de alcohol alcanzé un
10,1% de la poblacién urbana,
mientras que el uso de tran-
quilizantes sin receta fue el
tnico indicador que aumenté
en lamedicién.

En ese contexto, médicos
y expertos en adicciones han
detectadoun aumento de per-
sonas que utilizan el alcohol
como una especie de “somni-
fero emocional” improvisado
para manejar ansiedad, estrés

Para el Dr. Matias Ibanez,
médico experto en adicciones
y fundador de Clinica Pellet
Chile, el principal problema
estd en la normalizacién cul-
tural de esta conducta.

“Muchas personas llegan a
consulta convencidas de que
Su consumo no es problema-
tico porque solo toman una
copa en casa antes de dormir
y jamads han tenido conflic-
tos laborales, familiares o

comienzan a notar que ya no
logranrelajarse, desconectarse
emocionalmente o conciliarel
suefio sin beber. Ahi es donde
el habito empieza a transfor-
marse en dependencia”, ex-
plico.

El especialista sostiene que
actualmente existen multi-
plescasos de dependencia fun-
cional: personas que mantie-
nen su vida laboral y familiar
activa, pero que desarrollan

Aunque muchas personas
creen que el alcohol ayuda a
dormir porque acelera la con-
ciliacién del suefio, especialis-
tas advierten que sus efectos
sobre el descanso pueden ser
contraproducentes. “Elalcohol
destruye las fases profundasy
reparadoras del suefio. A me-
diano plazo genera mas des-
pertares, mas ansiedad y mas
insomnio”, dijo el Dr. Ibafiez.

La situacion preocupa es-

Yar

dormir.

* Aumento progresivo de la
cantidad consumida.

* Suefio poco reparador o
despertares frecuentes.

o Irritabilidad o ansiedad al
NO CONSUMIT.

* Mezcla frecuente de alco-
hol con melatonina o tranqui-
lizantes.

 Sensacion de no poder des-
conectarse emocionalmente
sin beber.
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