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Especialistas entregan consejos para consumir alcohol de forma responsable

Durante las fiestas de fin de afio:

Especialistas entregan
CoNsejos para
consumir alcohol de
forma responsable

En esta época, se puede llegar a ingerir mayor cantidad de esta
sustancia. Beber poco y alternar con agua es clave; para evitar
la presién social, es posible optar por distintos tipos de
reuniones e ir acompafiado de un amigo de confianza.

ANNA NADOR

hile tiene indicadores de
C consumo de alcohol

“muy altos”, dice Marfa
Pfa Gutiérrez, psicéloga y do-
cente de la Facultad de Psicolo-
gfa de la UDD. “Eso se traduce
en que tengamos normalizado
el consumo cotidiano de alco-
hol, que se ha introducido co-
mo una préctica social y de
compartir, presente en la ma-
yoria de los chilenos”.

Dado que esta accién se ha
regularizado, cuando aparecen
las fiestas “el beber alcohol pa-
saaser un sinénimo de celebra-
cién y aumenta el consumo”,
sefiala la psicéloga.

Por ello, especialistas entre-
gan datos sobre cémo tener un
consumo responsable de esta
sustancia, evitar la presion so-
cial y qué hacer si, a pesar de las
recomendaciones, se termina
por beber mds de lo sugerido,
durante la temporada de fiestas
que ya empezo.

En ese sentido, Lorena Cas-
tro, hepatdloga de la Clinica
Universidad de los Andes, enfa-
tiza que “no es necesario beber
alcohol en forma excesiva para
pasarlo bien durante las reunio-
nes de fin de afo”.

“Si bien la comida y un brin-
dis puede reunirnos como fa-
milia, debe ser un consumo
moderado y no un atracén de
alcohol —cuando uno toma
mucho alcohol en poco tiempo
(seis a ocho horas), que es lo
que tiende a ocurrir en estas
fiestas—, que altere nuestro ni-
vel de conciencia y nos dafie fi-
sica, mental o socialmente”.

En esa linea, acota que si
bien “no hay un consumo de
alcohol que se pueda conside-
rar como absolutamente segu-
ro, se ha establecido en pobla-
cién estdndar que hasta 10 gra-
mos de alcohol, es decir, una
unidad de bebida estdndar

Consumo
problematico

Cuando las personas hablan
sobre el consumo proble-
matico de alcohol, “tienden
a pensar que es el consumo
excesivo en términos de
cantidad”, dice Maria Pia
Gutiérrez. Pero "también
tiene que ver con que una
persona se tome una o dos
copas y eso haga que cam-
bie su forma de funcionar,
generando dificultades en
la interaccién con otros”.
Algo que, agrega, es im-
portante considerar ante
estas reuniones de fin de
aiio, para tomar medidas
de resguardo.

—media copa de vino o una
cerveza de 250 ml— para una
mujer y hasta dos unidades pa-
ra un hombre serfa un consu-
mo moderado, con un riesgo
algo menor de dafo”.

Sin embargo, silapersona de-
cide beber de esta forma o no to-
mar nada de alcohol, es posible
que se enfrente a la presién so-
cial de beber mds durante las
reuniones de fin de afio. Por en-
de, requiere de distintas herra-
mientas para enfrentarse a esto,
sefala la psicéloga Gutiérrez.

Por ejemplo, “puede preferir
algunas instancias en las que la
celebracién o actividad no gira
en torno al consumo de bebidas
alcohdlicas, como una reunién
por latarde para tomar café. Co-
mo también es importante con-
siderar c6mo voy a responder si
alguien me pregunta respecto a
mi consumo”, dice.

“Muchas veces las personas
seincomodan cuando otros les
preguntan por qué no estdn
tomando. Si es asf, siempre es
bueno enfrentar este tipo de
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Durante las celebraciones, "si uno va a conducir, no debe beber alcohol para poder mantener todos nuestros
reflejos y nivel de conciencia”, enfatiza Lorena Castro, hepatéloga de la Clinica Universidad de los Andes.

situaciones con alguien que
me apoye, cCOMO un amigo o
familiar en el que conffe, que
me ayude a evitar caer en la
presion social y tomar mds de
lo que tenfa presupuestado”,
asegura.

Comer

Quienes terminan por beber
de forma excesiva, aunquenoes
lorecomendable, lallamadaesa
“estar bien hidratado e ir alter-
nando porciones de alcohol con
consumo de agua”, explica Jean
Camousseigt, nutridlogo de la
Clinica Dévila.

También es relevante “tomar
alcohol acompanando la comi-
da, una de las précticas que mds
evita que después la persona se
sienta mal, y considerar la cali-
dad del trago”, afiade el nutrié-
logo. “Cuando un destilado es
hecho con buenas medidas de
calidad —en general son mds
caros—, eso implica que lo que
vas a tomar va a ser alcohol, sin
subproductos que van a hacer
doler mds la cabeza y que van a
dar mds cafas”.

Si atin asf al dfa siguiente la
persona se siente mal, la clave
vuelve aser la hidratacién, “con
agua o bebidas isotdnicas”, se-
fiala Camousseigt. Por su parte,
Castro recomienda, ademds,
“no exponerse a altas tempera-
turas, descansar y tratar de co-
mer comida sana, nutritiva y no
muy rica en grasas”.

Como también sugiere “no
abusar de los analgésicos, por
ejemplo, para el dolor de cabe-
za, porque podriamos sobrecar-
gar la funcionalidad hepdtica
con dosis altas al haber ingerido
alcohol la noche anterior”.

Y recuerda que si bien hay
férmacos para mejorar la aci-
dez, como los antidcidos, “no
existe un medicamento que va-
ya a aliviar todas nuestras mo-
lestias al dia siguiente”.
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