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¢NECESARIO

PARA DISFRUTAR?

EFECTOS

EN EL CEREBRO

El cerebro es uno de los érganos mas impor-
tantes y complejos de nuestro cuerpo, y puede
ser uno de los mas afectados por la ingesta de
alcohol. Cuando se consume este tipo de bebi-
da, pasa casi en forma directa del estdmago al
intestino delgado y de ahi al torrente sangui-
neo. A través de la sangre, el alcohol es llevado
a los distintos 6rganos del cuerpo, en particular
al cerebro, al cual deprime; es decir, hace que
se reduzca su actividad por lo que actla como
un relajante.

Este efecto se ocasiona por la alteracion de algu-
nos neurotransmisores (moléculas que realizan
la transmision de informacién entre neuronas),
como la serotonina, la dopamina, entre otros;
todos relacionados con el comportamiento
emocional. Otros neurotransmisores afectados
por el alcohol provocan que disminuya el esta-
do de alerta: los reflejos se vuelven lentos, se
producen alteraciones en la vision, hay pérdida

de coordinacion muscular, temblores e incluso
alucinaciones.

Ademas, el consumo de alcohol afecta los me-
canismos cerebrales que regulan los procesos
del pensamiento y la toma de decisiones, entre
otras alteraciones. Lo anterior se manifiesta en
una pérdida del control de nuestros movimien-
tos y por ello hay mala pronunciacién al hablar,
reacciones mas lentas y pérdida del equilibrio.

Entre las consecuencias a mediano plazo que se
tornan mas graves con el consumo constante
y prolongado del alcohol, destacan la disminu-
cién en el autocontrol, danos en la memoria y
disminucién en la capacidad para concentrarse.

Esta droga legal dana las células cerebrales y los
nervios periféricos de forma irreversible. En las
fases avanzadas de adiccion se producen alte-
raciones mentales serias, al extremo de llegar a
confundir la realidad con los delirios propios de
la persona enferma.




Ademas de lo anterior, el consumo de alcohol
afecta de manera particular a los adolescentes.
Esto sucede porque, entre otras cosas, el cere-
bro continta su desarrollo hasta después de los
20 anos. Durante este proceso se establecen las
bases para formar las habilidades de la perso-
na en su vida adulta; entre ellas la planeacion,
la integracién de informacién, la resolucion de
problemas y el razonamiento. Estos cambios
que tienen lugar en el cerebro de los adolescen-
tes hacen que los jévenes sean mas vulnerables
a los efectos del alcohol, en comparacién conun
cerebro adulto.

El alcohol afecta las areas del cerebro responsa-
bles del aprendizaje y la memoria, las habilida-
des verbales y la percepcién visual-espacial. Por
lo tanto, su consumo excesivo afecta la creacion
de nuevos recuerdos, las habilidades de resolu-
cién de problemas, el pensamiento abstracto, la
atencion y la concentracion. Los estudios sugie-
ren que el consumo de alcohol en adolescentes
afecta seriamente la funciéon neurocognitiva,
como la capacidad de estudiar y obtener bue-
nos resultados en los examenes.

EL ORGANISMO

Y LOS EFECTOS DEL ALCOHOL

Ademas del cerebro, el consumo de alcohol
afecta multiples 6rganos del cuerpo y varios sis-
temas: en dosis altas, aumenta la presion san-
guinea, se debilitan los musculos del corazony,
por lo tanto, su capacidad de bombeo.

Uno de los efectos del alcohol en la sangre con-
siste en inhibir la produccion de glébulos rojos y
blancos, lo cual favorece la aparicion de anemia
y el debilitamiento del sistema inmunolégico; a
su vez, esto facilita el contraer infecciones bac-
terianas y virales.

Asimismo, altera el funcionamiento de todos
los 6rganos que integran el sistema digestivo,
sobre todo porque erosiona las mucosas (mem-
branas que cubren el interior de algunos orga-
nos del cuerpo). En principio puede presentarse
irritacién estomacal y dolores asociados con la
gastritis, debido al exceso en la produccion de
acido gastrico. En fases avanzadas se presentan
Ulceras y hemorragias en el estémago, las cua-
les son un factor de riesgo para la presencia de
cancer en este 6rgano. Otros tipos de cancer re-
lacionados con el consumo de alcohol son el de
higado, pancreas, esofago, laringe y vejiga.

Memoria
deficiente,
incapacidad para
concentrarse,
pérdida de vision,
sindrome
de Wernicke-
Korsakoff.

Cancer de garganta,
mal aliento.

Pancreatitis.

Cirrosis,
hepatitis,
danos
al higado.

Gastritis cronica.

POSIBLES CONSECUENCIAS
DEL ALCOHOLISMO

CEREBRO

Nuestra coordinacion y sentido
comtn se ven alterados. Los reflejos
se alentan, se pierde memoria

e incluso la conciencia.

HIGADO
Provoca enfermedades como la

cirrosis, hepatitis o cancer de higado,
debilitando las capacidades del mismo.

SISTEMA

REPRODUCTOR

Beber en exceso puede provocar
menstruaciones dolorosas, e irregulares
ademas de impotencia sexual y
debilitamiento de la calidad de los
espermatozoides.

Fatiga crénica.

ESTOMAGO
El alcohol es una fuente de calorias

sin nutrientes lo cual provoca ganancia
de peso. Ademas, puede provocar
ulceras y cancer.

Ataxia, nuropatia

alcohélica. CORAZON

Su consumo eleva la presion
sanguinea y la frecuencia cardiaca. Su
funcionamiento anémalo puede hacer
que aumente su tamaio.

El higado es el 6rgano responsable de procesar
el alcohol consumide. Entre las sustancias que
éste genera durante la metabolizacion del alco-
hol destaca el acetaldehido, cuyo efecto consis-
te en consumir la vitamina B del cuerpo y danar
las proteinas, con lo cual se afectan los tejidos.
Los danos en el higado pueden comenzar con
dolores e inflamacion, seguidos por hepatitis
alcohdlica generada por la destruccién y dano
de las células; al final se produce una cirrosis
hepatica, la cual lleva a la muerte en forma irre-
mediable.

Las funciones del rindn son afectadas debido al
aumento en su actividad, lo cual provoca des-
hidratacién y obliga al cuerpo a tomar agua de
otros organos para realizar la eliminacion del
alcohol. Al estar deshidratado, una buena can-
tidad de agua suele tomarse del cerebro, y esto
explica el dolor de cabeza tras haber consumido
bebidas alcohdlicas.

Entre otros efectos derivados de la presencia de al-
cohol en el organismo pueden mencionarse la
aparicion de enfermedades como diabetes tipo ||
y peritonitis, asi como la disfuncion eréctil en el
caso de los hombres. En mujeres embarazadas,
puede afectar el crecimiento del feto, causar mal-
formaciones faciales, hepaticas, cardiacas, rena-
les, oculares y en el sistema nervioso; en casos de
adiccion o abuse prolongado, incluso puede ha-
ber riesgo de retraso mental en el bebé.

El organismo se ve afectado de muchas formas;
sin embargo, hasta que no aparecen algunos sin-
tomas resulta dificil darse cuenta de los danos
que el alcohol provoca. Por ello, lo mejor es ser
responsable en su consumo. Todos los efectos an-
teriores son de mayor riesgo entre mas temprana
sea la edad en que se comienza a beber.
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CONDUCTAS SOCIALES

BAJO LOS EFECTOS DEL ALCOHOL
Consumir alcohol en exceso no es recomendable
para ninguna persona; sin embargo, beberlo resulta
muy comun al ser una droga legal. Durante la ado-
lescencia los riesgos son mayores, debido a que se
fomenta la presencia de enfermedades a mas tem-
prana edad en comparacion con personas que noin-
gieren alcohol. Beber antes de ser adulto aumenta
la probabilidad de desarrollar adiccion al alcohol.

Ademas, ingerirlo durante la adolescencia au-
menta el riego de consumir otras drogas. Esto,
porque algunos jovenes piensan que necesitan
de sustancias estimulantes para sentirse bien. El
alcohol es considerado una droga y una posible
puerta de entrada a otras.

Quien se encuentra bajo los efectos del alcohol

puede llegar a perder el control y actuar irracio-
nalmente.

La curiosidad, el experimentar, la biisqueda de
una salida a los problemas, la presion de los ami-
gos, entre otros aspectos, promueven el consu-
mo de bebidas alcohélicas entre los jévenes, y
éstos son los mas vulnerables a sus efectos.

En caso de consumir bebidas alcohdlicas no
deben realizarse actividades riesgosas, como
manejar un vehiculo (automévil, motocicleta o
bicicleta) o viajar en uno conducido por alguien
que ha bebido alcohol. Mas del 50% de los ac-
cidentes de transito en México estan relaciona-
dos con el consumo de alcohol.




ADICCION Y ABUSO

Existe un limite muy delgado entre el aumen-
~to ala tolerancia al alcohol y la compulsion por
seguir bebiendo. Parece no tener relacion, pero
en realidad cuando hay mayor tolerancia al al-
cohol, el cuerpo se acostumbra a tener niveles
altos en la sangre, y esto provoca que al tener
“cruda” por beber en exceso, la persona sienta
alivio al beber mas. Tener alta tolerancia al alco-
hol v la necesidad de mantener ciertos niveles
en la sangre, conducen a perder el control en la
manera de beber. Al cumplirse estos sintomas
se puede hablar de que el abuso en el consumo
de bebidas alcohdlicas se volvié una adiccion.

Cuando el cerebro se vuelve adicto a una sustan-
cia, se encuentra atado a una respuesta placen-
tera que le generd por consumirla; por tanto, no
sélo se torna incapaz de mostrar senales de re-
chazoante el consumo de algo que genera dario,
sino también pierde capacidades de sentir pla-
cer ante otros estimulos saludables, como hacer
ejercicio, alimentarse o crear lazos con los seres
queridos. Esta modificacién en las respuestas
afecta la toma de decisiones, por lo cual resulta
dificil que un individuo alcohdlico pueda darse
cuenta del dano provocado por sus habitos.

HABILIDADES SOCIALES

PARA PREVENIR EL ALCOHOLISMO

En gran medida, el consumo de alcohol en jéve-
nes podria deberse a la necesidad de conviven-
cia social; en otros casos puede explicarse
por la ocurrencia de abusos en casa o en

el entorno cercano. También existen fac-

tores genéticos que pueden influir para

que una persona se vuelva adicta al

alcohol. En todos los casos, el alco-

holismo puede prevenirse de varias

maneras.

Por ejemplo, realizar actividades sa-
ludables que aporten satisfaccion

al cerebro nos mantiene alejados

de las adicciones. Una excelente
opcién es practicar un deporte o
entrenarnos en determinado arte o
disciplina. Crear buenos habitos le da

a nuestro cuerpo la satisfaccion que
busca y fortalece el rechazo de agentes
potencialmente nocivos.

Elalcohol se utiliza muchas veces como un es-
cape ante los problemas emocionales y la falta
de habilidades sociales, por lo cual se recomien-

da ser asertivos. La asertividad es una habilidad
o comportamiento social que permite a una
persona comunicar y defender sus propios dere-
chos e ideas respetando a los demas.

La asertividad nos permite saber lo que desea-
mos, ¥ hacerlo implica tener una comunicacion
efectiva de nuestros sentimientos, aceptarlos
y manejarlos de manera responsable. Vivir el
momento nos permite disfrutar de las distintas
situaciones de la vida, las cuales son Unicas e
irrepetibles; esto no significa actuar de mane-
ra impulsiva, sino aprovechar lo que la vida nos
ofrece. Una de las formas de vivir el momento
consiste en expresar lo que sentimos de mane-
ra respetuosa, pues ello provoca la sensacion de
libertad emocional y fortalece nuestra libertad
de expresion, que debe ser siempre respetuosa
para llegar a ser efectiva.

Para ser asertivos se debe aceptar el actuar de
los demas y responder en funcién de ello. Ante
una situacion desagradable por parte de otra
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UN EXPERTO ACONSEJA

EL CEREBRO SOCIAL Y LAS ADICCIONES

El humano es social. Desde que el humano em-
pezo a existir ha tenido que formar grupos para
poder subsistir. Pertenecer a un grupo era y es
de suma importancia.

Las reglas sociales. Para pertenecer a un gru-
po deben respetarse las reglas del mismo. Por
ejemplo, la lealtad al grupo. Asimismo, hay que
tener constancia en las interacciones con los
demas integrantes para desarrollar relaciones,
amistad, amor y lealtad. El integrante del grupo
debe de tener confianza en recibir apoyo y cui-
dados del grupo y viceversa.

La celebracion. Cuando todo esto ocurre, el gru-
po celebra. La festividad desde tiempos remotos
ha sido acompanada del consumo de bebidas
embriagantes. Sin embargo, hay reglas. Aquél
que bebe alcohol con moderaciéon es bienve-
nido y se dice que estd compartiendo con el
grupo; pero el que se emborracha y se pone im-
pertinente, es rechazado y no es invitado a las
siguientes celebraciones.

Los rechazados. Cuando los jovenes son recha-
zados de los grupos se sienten tristes y con la
autoestima baja; es posible que se junten con
otros jovenes rechazados. En estas condiciones,
se facilita el consumo de alcohol y de otras dro-
gas. También puede incrementarse la tolerancia
a los efectos, por lo que para experimentarlos
de nuevo tienen que consumir mas y con mas
frecuencia. De esta manera sellega a ser depen-
diente de la sustancia, que puede ser alcohol.

;Oué hacer para prevenir la adiccion o para reha-
bilitar al joven? La formula parece clara. Tiene que
integrarse a un grupo que lo aprecie en su inteli-
gencia y en sus habilidades y, sobre todo, que lo
quiera. Un grupo que lo apoye para que se desa-
rrolle en lo que naturalmente es capaz. El adicto
tiene muchas mas capacidades y en la mayoria
de los casos espera que su familia las aprecie.

Alguien que nos aprecie y valore. Contaré la histo-
ria de Daniel Pennac, quién escribi6 el libro Mal
de Escuela. Cuando Pennac era nino se le dificul-
taba aprender. Todos se burlaban de él, incluso
su padre. Para evitar reganos y castigos, el peque-
no se volvio muy mentiroso. Cuando llego a la se-
cundaria ya era habil en decir mentiras comple-
jas. Uno de los maestros lo descubrio y le dejo de
tarea que escribiera sus mentiras. Pero el maes-

tro, usando sus escritos, le ensené gramatica y el
buen uso del francés, ya que Daniel era frances.
Hoy es un escritor reconocido en el mundo.

Esta historia nos ensefia que encontrar un gru-
po que nos admire y que nos acepte con nues-
tros defectos y cualidades y sobre todo que nos
quiera, hara de nosotros personas con mayor
autoestima y menos débiles al uso de drogas.

Para el maestro: descubra la habilidad de su estu-
diante, alabela con hechos y oriéntelo para que la
desarrolle. Mantenerlo ocupado con el ejercicio de
su habilidad no le dejara tiempo para las drogas.
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=~ El alcohol pasa alo largo del esfago
4§ hastallegar al estémago. Alli se absorbe
20% del total ingerido.

El 80% restante pasa directamente
al intestino delgado.

No requiere de un proceso

de digestion y pasa rapidamente
ala sangre a través del intestino
delgado y el estémago.

@ El higado es el encargado de

== convertir el alcohol en una
sustancia asimilable para
el cuerpo. Este 6rgano
metaboliza aproximadamente
30 ml (dos cucharadas) de
etanol en una hora; el resto
del aicohol sigue circulando
en la sangre hasta que el
higado lo pueda procesar.

Nuestro organismo requiere de

algunas horas para metabolizar

los alimentos; es decir, para

transformar las sustancias

ingeridas en compuestos

asimilables. Sin embargo, el alcohol es
metabolizado rapidamente, lo que puede traer
como consecuencia efectos fisicos

y psicoldgicos.

QUENUBLE TU VIDA

En ocasiones, cuando bebes alcohol
experimentas una sensacion de bienestar
y llegas a socializar con mayor facilidad.
Pero, jcuidado!, si lo haces en exceso aumenta

la probabilidad de provocar situaciones que
dafien tu integridad y la de los demas.

Su consumo frecuente desarrolla tolerancia,
es decir, la persona cada vez requiere mayor cantidad de esta sustancia
para alcanzar los efectos deseados.

w Elhigado es el principal
. responsable de metabolizar

el alcohol.

Los rifiones se encargan de filtrar

2 las sustancias nocivas de la sangre
para desecharlas a través de la
orina.

Cuando bebes alcohol, tu vejiga
recibe mis orina de lo normal, lo
que provoca que te deshidrates.

Sélo una minima cantidad

I g CUIDARTE ES
' TU RESPONSABILIDAD

En ocasiones, la curiosidad, las ganas de explorar,
la bﬁsgueda de solucion a problemas o la presion
por parte de amigos, pueden inducirte a consumir alguna
bebida alcohdlica.

Si lo haces, evita realizar actividades riesgosas, como manejar un vehiculo
(automovil, motocicleta o bicicleta) o viajar en uno conducido por alguien que ha bebido alcohol.
En México, la principal causa de muerte entre los jovenes son los accidentes de transito.

La mayoria estan relacionados con el consumo de alcohol.
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> el alcohol no es indispensable para disfrutar de la vida.
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