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PRESENTACION

Este documento hace parte integral de la Caja de Herramientas de la Politica
Nacional para la Reduccién del Consumo de Sustancias Psicoactivas. Ofrece informacion
y hechos en torno al alcohol y promueve su uso responsable.

Ofrece una serie de recomendaciones practicas en torno al uso de esta sustancia
con el fin de minimizar el impacto y tener control sobre las condiciones que incrementan la
vulnerabilidad al riesgo y al dafo. Por tratarse de una sustancia licita y de amplia
disponibilidad, el alcohol incide de manera importante en las altas tasas de enfermedad y
muerte elevando los costos en salud y en pérdida de afos de vida productiva.

Siendo el alcohol la sustancia de mayor consumo en Colombia es necesario
avanzar en la gestion de los riesgos que conlleva su uso en los diferentes grupos de

poblacién y regiones del pais.
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Introduccién

En Colombia y a lo largo de su historia, las bebidas alcohdlicas han estado

presentes en las diferentes regiones y en las dinamicas de nuestra sociedad, y su
consumo se ha catalogado como una practica cultural y social aceptada.
Tan cierto es que en muchos hogares las bebidas alcohdlicas hacen parte de la canasta
familiar asi como de diversas practicas de iniciacion, y en una gran cantidad de ocasiones
son el padre o la madre quienes ensefian a beber a sus hijos, en la mayoria de los casos
hombres, aunque esto ha cambiado, pues hoy en dia las mujeres también consumen licor
desde edades tempranas.

El consumo se da en todos los niveles socioecondmicos y en todos los rangos de
edad, aunque existe un mayor nivel de concentracién en los jévenes. Lo importante es
tener en cuenta que si bien con el pasar de los afios las formas o dinamicas han
cambiado y los escenarios de ocio y recreacion se han diversificado, asi como la
influencia de los medios de comunicacién en este tema, la constante ha sido, todavia es y
posiblemente seguira siendo la ingesta de alcohol.

Teniendo en cuenta que en nuestro pais el consumo de licor es legal, se puede
identificar como se encuentra presente y toma mayor relevancia en escenarios de ocio
como por ejemplo los paseos familiares, las reuniones de cumpleafos, celebraciones de
fin de afo o en espacios de recreacién como partidos de futbol o juegos de billar, entre
otros.

En nuestro pais, el consumo de licor se ha configurado en los diferentes espacios
como un proceso cultural e historico, y esta presente en cualquier tipo de celebracién y
como un medio de socializacion. En Colombia se celebra con bebida alcohdlicas desde
un nacimiento o bautizo hasta un matrimonio, es la forma usual de cerrar un negocio o
simplemente de combatir el calor.

El consumo aparece normalmente asociado a momentos de ocio, lo que ha
mostrado un cambio en la pauta. De un consumo intenso, a diario, se ha pasado a un
consumo centrado en el fin de semana y ligado a la diversién, aunque no siempre ni en
todos los casos se presenta igual.

En el caso de la poblacién joven en las areas urbanas y rurales, los escenarios de
recreacion son espacios libres de responsabilidades como el estudio, el trabajo o la rutina
de la semana y estan asociados en su mayoria a la ingesta de licor. Lo mismo ocurre en

los municipios o pueblos pequefios, donde procesos importantes de socializacién como el
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fin de la jornada de trabajo o los espacios de encuentro con vecinos y amigos estan
centrados en el consumo de licor.

A este tipo de consumo tan arraigado en la sociedad hay que hacerle frente no con
medidas prohibicionistas sino con herramientas que promuevan una informacion util,
conocimiento y formacién para las y los ciudadanos en el consumo moderado o
responsable de alcohol.

Frente a esta realidad se ha optado por plantear formas de intervencion que van
mas alla de la prevencion, es decir, de aquellas formas que buscan reducir el nimero de
personas que consuman licor y en general de la prevalencia, o de reducir el numero total
de consumidores y desanimar a los no consumidores al promocionar la abstinencia entre
los consumidores actuales (MacCoun, 1998).

Sin embargo, con esta vision se esta excluyendo del panorama general a todas
aquellas personas que, siendo una parte importante de la poblacién, seguiran
consumiendo, como ha pasado a lo largo de la historia de la humanidad. Para ellos hay
que plantear alternativas diferenciales enfocadas a la reduccion y eliminacién de los
problemas producidos por el consumo de licor. Esta es entonces una propuesta mas
realista e integradora y a la vez complementaria a los esfuerzos en prevencion y de
intervenciones breves que constituyen otro enfoque en alcohol.

Este enfoque preventivo sobre el uso, parte del supuesto de que si las personas no
consumieran licor es cierto que no tendrian problemas derivados del consumo; pero la
realidad es otra, la ingesta de licor ha estado presente, al pasar de los tiempos, en todas
las culturas, sociedades y territorios y, siendo objetivos, es posible que estén presentes
por los tiempos de los tiempos.

Teniendo en cuenta este panorama, se considera mas acertado disminuir los
dafios y reducir los riesgos que hacer frente al uso y consumo. Esto nos pone frente a un
cambio de paradigma segun el cual el alcohol o los licores en si mismos no son el
problema, sino el consumo inadecuado o las relaciones que establecen las personas con
ellos los que derivan en problemas. Por lo tanto, la orientacion de este enfoque de
reduccion de riesgos es, en otras palabras, no solo generar acciones o conductas que
mitiguen el dafio producido por el consumo sino reducir la posibilidad de que esos dafios
se den.

También partimos del supuesto de que consumir alcohol es decision de cada
individuo, sin embargo es necesario que la persona tenga presente, al tomar la decision

de hacerlo, no solo de ser responsable con su salud y su propia vida, sino ademas de



no perturbar a su familia, afectar su trabajo ni sus relaciones con los otros ni a la sociedad
en general. Y mucho menos generar tragedias como las que muestran diariamente los
medios de comunicacién causadas por consumir licor y conducir.

Es importante trabajar con base en la realidad, sobre lo que muestra la realidad en
cada territorio y no sobre lo que deberia ser o tener (Marlatt, 1998). Esto permite
comprender, como afirma este autor, que dentro de la salud publica, la abstinencia no
puede ser el unico objetivo de trabajo, no es la unica meta sino que, por el contrario, es
indispensable asumir las diferentes formas de consumo de licor.

Esta es, pues, una alternativa para quienes ya decidieron consumir y lo seguiran
haciendo.

Otra de las propuestas que se deriva de este enfoque se relaciona con
intervenciones breves como forma de prevenir, mitigar y reducir los riesgos por medio de
pequefios consejos o tips que se brindan a la ciudadania en momentos claves o a través
de personas representativas, un ejemplo de ello son lo médicos que pueden dar consejos
breves para reducir los dafios o prevenir el consumo.

Teniendo en cuenta todos estos conceptos, la idea es promover y apoyar a los
jévenes y a la sociedad en general para que se hagan responsables de una realidad
cultural y ensefar a vivir y convivir con el consumo, puesto que, sobre todo el licor, esta
presente en vallas, propagandas, musica, programas y en el diario vivir.

Asi, entonces, cada persona tendra que decidir como sera su relacion con el licor,
generandole confianza para que se responsabilice de sus decisiones y su opcién y, por
ende, de los actos que se deriven de estas.

A continuacién encontrara un mensaje que podra ser util por que lo llevara a
entender que el alcohol puede ser parte del disfrute de la vida de hombres y mujeres
adultos, pero que implica asumir comportamientos que le permitan reducir riesgos y
dafos asociados al consumo, y motivar habitos de vida saludable.

Es hora de asumir que el consumo de licor no significa solo placer, goce y disfrute,
como tampoco significa solo problemas y dolores de cabeza. Es como prepararse para
desarrollar algun tipo de deporte extremo. Usted no puede solamente llegar un dia y
decidir lanzarse con un paracaidas porque las consecuencias de no estar preparado
pueden ser fatales, de igual manera para disfrutar del consumo de licor y tener una buena
experiencia, sin hacerse dano o hacerle dafio a otros, exige prepararse y conocer las

normas y pautas de seguridad que le permitan gestionar el placer y los riesgos, es decir,



encontrar un equilibrio para evitar, al minimo, los riesgos y problemas asociados al
consumo.

Esperamos entonces que las herramientas y los mensajes brindados en este
documento no solo sean tomados como una informacion sobre el licor y sus efectos, sino
que puedan convertirse en acciones reales en su vida, que pueda usted trasmitirlos
también a su familia y a sus amigos. Conviértase con el ejemplo en un multiplicador de

una nueva cultura, la cultura del consumo responsable.

g PARA TENER EN CUENTA: ESTA ES UNA HERRAMIENTA DISENADA PARA DISMINUIR

EL RIESGO Y DANO EN EL CONSUMO DE ALCOHOL, POR TAL RAZON SE RECOMIENDA
SOLO PARA MAYORES DE 18 ANOS.

Haga parte de una nueva cultura: “la cultura del consumo responsable”

Recuerde el ejemplo de la practica de un deporte extremo, el caso de lanzarse con un
paracaidas, para ello lo primero que debe hacer es informarse, conocer las
contraindicaciones, las mejores condiciones para hacerlo, las normas, los requerimientos,
y prepararse fisica y mentalmente para tal fin, teniendo claros cuales son los beneficios
que piensa obtener, pero también los costos y riesgos a los que puede exponerse.

Ahora piense de la misma manera el consumo de licor. Cuando alguien organiza una
fiesta siempre garantiza la presencia, al menos, de algun tipo de licor, esperando obtener
de este, beneficios, como un momento ocioso y divertido. Asi como en las mananas
muchos consumen café y esperan que esa taza los despierte para iniciar un buen dia de
trabajo, de igual manera en la fiesta se espera que esa copa de alcohol haga mas amena,
alegre y divertida la fiesta.

Recuerde que el alcohol no es malo per se, y asi debe verse, sin miedo ni tabu, sino
como la posibilidad de sacarle provecho y no afectar la propia vida fisica ni mental y
menos la de otros.

Por eso lo invitamos a que se libere de su conceptos y percepciones, de como esta
ensefado a beber y se permita recorrer este documento de inicio a fin tratando de obtener
también el mayor beneficio posible. Sea que consuma licor o no, usted puede tener
informacién veraz y ser un multiplicador de este proceso. Sea un portavoz y practique la

cultura del consumo responsable, es por usted y para usted, por su familia y sociedad.

No se trata de decir no al consumo

10



La mayoria de textos que encontramos en la actualidad estan orientados en la linea
de la prevencion del consumo, es decir, a evitar que el consumo se presente o a retardar
su aparicién. Eso es bueno. De hecho es uno de los consejos mas practicos, pero
también conocemos que en la realidad el panorama es otro, tanto asi que se menciona
desde hace muchos anos que la enfermedad de los siglos XX y XXI sera el alcohol. De
otra parte las encuestas y estadisticas reflejan un mantenimiento o aumento considerable
en el consumo de licor.

Pero es precisamente eso lo que debemos evitar, que la practica del consumo se
convierta en una enfermedad y en un problema. Para ello, uno de los primeros elementos
que vamos a tratar es la gestion del placer y el riesgo, que hace referencia a lo que
Rollo y Samorini (1999) definen como el prohibicionismo en la palabra, es decir, la
posibilidad que tenemos todos y todas de estar informados, de tener cerca informacién
objetiva sobre la sustancia, en este caso el alcohol, y esta informacion es importante para
tomar decisiones.

La gestion del placer y el riesgo parte de conocer cuales son los efectos del alcohol en el
cuerpo a corto, mediano y largo plazo, asi como de tener presente los efectos
secundarios para que cada uno tome las decisiones correspondientes de acuerdo,
también, con el nivel de placer o satisfaccién obtenidos.

Para cada decision que tomamos en diferentes momentos de la vida, siempre sopesamos

los pro y los contra. Basicamente eso es la gestion del placer y el riesgo, pensar qué

quiero obtener y qué no con el consumo de cualquier bebida que contenga alcohol.

PARA PENSAR: EL CONSUMO DE LICOR NO ES SOLO PLACER NI SOLO RIESGO,
DE CADA UNO DE NOSOTROS DEPENDE QUE EL RESULTADO SEA UNO U OTRO.

Por lo tanto, para todas y todos aquellos que ya tomaron la decisién de consumir, no
les invitamos ha decir no al consumo, pero si a tener en cuenta las consecuencias
derivadas de este. Por tal motivo el proximo apartado de este documento lo invita a
pensar que si consume, lo asume.
iSi consumo, lo asumo!

Este apartado le ayudara a identificar comportamientos, conocimientos y actitudes que
puede asumir en los diferentes escenarios de fiesta, recreacion, ocio, entre otros, en los

que decida consumir algun tipo de licor. Las acciones propuestas buscan que usted
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pueda tener un consumo moderado o responsable de alcohol, disminuyendo el riesgo de

afectar alguna esfera de su vida (sentimental, familiar, laborar o escolar, entre otras).

PARA TENER EN CUENTA: S| CONSUMO LO ASUMO ES EN PRIMERA PERSONA,
A NADIE PUEDE DECIDIR POR USTED, ASi COMO NO DEBE AFECTAR A NADIE CON SU
DECISION DE CONSUMIR.

;. Qué aspectos debe tener en cuenta para decir que tiene un consumo
responsable?

Debe partir de una decisiéon personal. En Colombia se espera que a la mayoria de
edad, sin embargo, independientemente del momento en que cada persona tome la
decision de iniciar su consumo, deberia conocer cuales son los placeres y, también, los
posibles riesgos asociados a él.

Es importante que usted tenga claro lo que desea obtener del consumo de licor

(placer), y lo que no desea que le genere (problemas). Las gratificaciones pero también
los riesgos solo pueden depender de usted y la forma de manejar el consumo.
Un ejemplo de ello puede ser cuando usted sale con amigos y amigas a tomarse unas
copas para divertirse, desinhibirse o conversar, entre otros; pero si usted sabe que
siempre que consume licor termina en peleas, los riesgos estan siendo mayores que los
placeres y eso hay que analizarlo, es una sefial de alarma.

Con el consumo de licor, usted debe propender por ser responsable consigo mismo
y con los demas. Con usted mismo para que pueda cumplir lo que libremente decidio
para si, y lo que no quiere, y también para hacerse responsable de las posibles

consecuencias negativas que deriven de su conducta en estado de alicoramiento.
% Ejemplos de las consecuencias negativas pueden ser los shows con la pareja
(son muy comunes), o la pérdida de objetos como la billetera, llaves, dinero,

celulares, entre otros.

PARA PENSAR: RECUERDE ALGO PARECIDO QUE LE HAYA SUCEDIDO A USTED
O UNA PERSONA CERCANA, ES IMPORTANTE PREVER LAS SITUACIONES DE
CONSUMO.

Es bueno ir de a pocos para irse conociendo y conociendo sus propios limites, de
manera que el consumo personal no afecte ni atente contra la integridad, la salud y el

bienestar de los otros.
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Es bueno escuchar a los otros pero quien maneja el consumo es usted y la decision

debe ser solo suya, como ya lo mencionamos antes, teniendo en cuenta los placeres y los

riesgos, es decir, los pros y los contras. Cuando los otros deciden por usted, le delega la

responsabilidad de su consumo a otro y esta es una responsabilidad que no debe ser

transferida.

Algunos elementos a tener en cuenta, ya que si consumo, lo asumo:

v

\

Puede preguntarle a otros y tener referentes de consumo pero, recuerde, el licor tiene
consecuencias diferentes en cada uno. Mientras un amigo decide consumir cuatro
cervezas y esta aparentemente bien, usted puede consumir dos y empezar a sentir
una alteracién mucho mas fuerte, entonces, la conclusion es que tanto la decisiéon de
consumir o no como la cantidad, solo dependen de usted.

Una manera de afrontar la responsabilidad de sus decisiones frente al consumo asi
como las posibles consecuencias es “esta noche voy suave y con calma, porque
mafana madrugo”.

Es bueno tener en cuenta nuestras limitaciones y posibilidades. Surgié un evento de
Ultimo minuto, pero tiene resfriado y viene del médico “esta noche paso, estoy
medicado”.

Es importante establecer unos limites, “ya llevo tres cervezas, hasta aqui no mas”.

No se deje presionar por los contextos, “yo no le digo que hacer, déjeme decidir a mi”.
El tema de la responsabilidad de sus acciones para con los otros. Que tome y maneje
es su problema pero si se estrella afecta a los que lo quieren, y si hiere a otros, ellos
no decidieron que usted consumiera.

No solo para divertirse debe consumir alcohol, “hoy quiero pasarle bien, y no tengo
que beber”.

Estos consejos son utiles para pensar la manera como nos relacionarnos con el
licor, y son solo aspectos generales para tener en cuenta. A continuacién
intentaremos ahondar mas en diferentes aspectos y cruces que se dan en la vida
cotidiana y el consumo de bebidas embriagantes.

Vale la pena aclarar que este no es un recetario ni tampoco un manual sobre el
consumo responsable, pero si brinda el conocimiento vy algunas reflexiones que

pueden darle mejores elementos de juicio para tomar decisiones.
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PARA TENER EN CUENTA: 1. Hay hombres y mujeres que desean
/A consumir licor y lo haran; 2. Consumir licor no es igual a tener problemas;
3. Los hombres y mujeres que consumen pueden preocuparse por su
salud; 4. En el consumo de licor hay diferentes riesgos, no solo la

adiccion.

Como uno de los elementos importantes para tomar decisiones es el conocimiento,
por lo tanto vamos a continuar este viaje acercandonos mas a una informacion objetiva
sobre qué es el licor o el alcohol, por qué lo consumimos y para ello presentaremos
algunos resultados del cruce del licor con otros escenarios de la vida cotidiana. Pero
entonces, empecemos por lo primero.

Empecemos por lo primero

Es importante partir del conocimiento sobre qué es el alcohol en los términos mas
basicos, que usted conozca cientificamente cuales son sus efectos y, por lo tanto, los
principales riesgos.

Los primeros consejitos para tener en cuenta son:
El alcohol es...

Aunque algunos no lo tengan presente, el alcohol es considerado como una droga
0 sustancia psicoactiva y el que sea aceptado legal y socialmente no implica que no esté
dentro de esta categoria, es decir, es una sustancia psicoactiva como la marihuana, la

cocaina o el tabaco, entre otras.

3 PARA PENSAR: S| EL ALCOHOL ES UNA DROGA, ES IMPORTANTE SABER
QUE LEGALES O ILEGALES, EN EXCESO TODAS SON IGUALES.

El alcohol es catalogado como una droga porque actua de forma directa en el
sistema nervioso central como depresor, lo que significa que aun en pequefias dosis las
bebidas alcohdlicas nos hacen sentir relajadas y relajados, un poco adormecidos vy
producen una sensacién de desinhibicion, de confianza y seguridad que permite hacer
cosas que seguramente en otro estado no se harian, por ejemplo, subirse a bailar en una
mesa, hablarle a un desconocido o involucrarse en acciones que también pueden
generar riesgo como pasar por callejones oscuros, entre otros muchos ejemplos.

También al aumentar las dosis se empieza a perder la coordinacion fisica, lo que hace

que a veces se estrelle con otros o con los objetos, también puede acompafiar a esta
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descoordinaciéon la vision borrosa como si estuviera viendo una pelicula y las cosas

pasaran fuera de usted, pierde claridad al hablar, se traba la lengua y disminuye la

cordura y la prudencia.

PARA TENER EN CUENTA: Por todos estos efectos en el cuerpo y los
/A reflejos es que se prohibe manejar en estado de embriaguez, es de los

riesgos mas grandes para usted y para los demas, con dafios realmente

irreversibles que no son producidos por el licor sino por su decision.

Algunas caracteristicas descriptivas del alcohol:

CLASE Alcohol

NOMBRE Aguardiente, vino, cerveza, chicha, vodka, whisky, ron,
champanfia, ginebra, entre otros a base de alcohol.

CONOCIDO Guaro, pola, piasco, chicha, ginebra, sake, entre otros. Depende

POPULARMENTE de los espacios territoriales y contextos socioculturales.

PRESENTACION

Liquida

CLASIFICACION

Estas bebidas se pueden clasificar en tres grupos:
Fermentadas: Proceden del proceso de fermentaciéon, como lo
indica su nombre, de azicares contenidos en frutas como uvas
0 manzanas, entre las mas conocidas. Se conocen dentro de
este grupo la cerveza, la cual corresponde a la conversion
del almidén de un cereal en azucares fermentables por accion
de las enzimas que se encuentran en la malta y la
posterior fermentacion alcohdlica de los mismos por la accién de
la levadura ( Wikipedia). También en este grupo estan, la sidra y
el vino. Los grados de alcohol de este grupo pueden estar entre
el 4% vy el 12%.

Destiladas: Se dan como resultado de la depuracion de las
bebidas fermentadas, con lo que se obtienen mayores niveles
de concentracion de alcohol. Son bebidas de este grupo el
whisky, el vodka, la ginebra y el ron. Los grados de alcohol de
estas oscilan entre 40% y 50%.

Licores: Derivan de hierbas aromaticas y frutos que se
fermentan con azucar y luego son enriquecidos. El porcentaje

de alcohol oscila entre un 20% y 30%, y continenen mas del
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50% de azucar, entre ellos estan el licor de huevos, el licor de

nuez, el curacao, entre otros.

FORMA DE
CONSUMO

Oral

EFECTOS FiSICOS

El abuso de alcohol se puede asociar a diferentes problemas
que afectan la salud y no existe practicamente un solo érgano
del cuerpo que no se vea afectado con el consumo excesivo.
Entre las enfermedades frecuentes pueden estar:

Gastritis

Ulcera gastroduodenal

Pancreatitis

Constipacién

Diarreas

Cardiopatias, sobre todo miocardiopatia que lleva a tener una
insuficiencia cardiaca, anemia, leucopenia, trombocitopenia.
Neurolégicas, neuropatia periférica, degeneracion del cerebelo,
alteracion en el suefio.

Impotencia, esterilidad, atrofia testicular, ginecomastia.

Aumento de la incidencia de cancer.

Hipertension arterial, aumento del LDL colesterol y triglicéridos y

enzima GGT.

EFECTOS
PSICOLOGICOS

El consumo prolongado puede afectar los estados de animo, un
ejemplo de ello, es la abstinencia, que en algunas personas,

puede terminar en pérdida de la cordura.

EFECTOS
SOCIALES

Cuando no hay un consumo responsable, se pueden afectar
procesos de aprendizaje, responsabilidades laborales o

propiciar conflictos familiares o afectaciones a otros.

Sus efectos son...

Los efectos del consumo de licor pueden variar, puesto que estos dependen de

diversos factores como por ejemplo:

* La edad de la persona. Por eso no es aconsejable bajo ningun precepto, consumir

licor en edades tempranas, es completamente nocivo, puesto que el organismo

todavia se encuentra en proceso de crecimiento y desarrollo.
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* El peso. A las personas que tienen menor masa corporal, los puede afectar de
manera mas severa.

* El género. De acuerdo a factores fisiolégicos, las mujeres son mas susceptibles
que los hombres puesto que las mujeres tienen mayor proporciéon de grasa
corporal. Existe una enzima ADH (Alcohol deshidrogenesada) que tiene la funcion
de metabolizar el alcohol, es decir, de transformarlo para su eliminacién. La
enzima ADH estd en el estbmago y en el higado tanto de hombres como de
mujeres pero en las mujeres en pequefias cantidades, por lo cual, cuando se
consume alcohol, el hombre metaboliza una gran parte en el estbmago y la mujer

no.

PARA TENER EN CUENTA: CON LA MISMA DOSIS DE CONSUMO ENTRE
A HOMBRES Y MUJERES, Y DE ACUERDO AL METABOLISMO, LAS
MUJERES PUEDEN ALCOHOLIZARSE CON UNA INGESTA MENOR Y,

CON LA MISMA CANTIDAD, PUEDEN TENER MAYORES NIVELES DE
ALCOHOL EN LA SANGRE QUE LOS HOMBRES.

* A mayor cantidad y frecuencia, es decir, cantidad y rapidez, puede generarse una

mayor intoxicacién.

* Cuando se consumen alimentos con grasa puede que se retarde la absorcion del

alcohol en el cuerpo, pero de todas maneras se da.

* Cuando se consume licor con bebidas gaseosas (colas entre otras) se acelera la

intoxicacion, por eso es importante alternar con el consumo de agua.

Aunque las anteriores circunstancias pueden hacer que los efectos varien de un
organismo a otro, expondremos a continuacibn cdémo es usualmente el proceso al
consumir bebidas alcohdlicas.

Con los primeros tragos puede experimentar risa, euforia, exaltacion de la amistad,
lentitud de los reflejos, sensacion de seguridad y también experimentar lentitud en la
capacidad de reaccién. Con varios tragos encima, el habla tiende a volverse torpe, puede
llegar a ver doble, experimentar somnolencia, perder el equilibrio para caminar y, también,
puede llegar a sentir agresividad, mareos, nauseas y vomito.

El alcohol puede hacerlo sentir menos timido, provocar euforia. Vale la pena aclarar
gque no genera simpatia, lo que pasa es que actua como disolvente momentaneo de

represiones, en otras palabras, lo puede desinhibir.
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PARA PENSAR: CON EL AUMENTO DEL CONSUMO, AVANZAN LOS SINTOMAS EN
SU CUERPO, PIENSE EN CUAL ES SU LIMITE Y RECUERDE CUALES SENALES LE
DA SU CUERPO, A ALGUNOS SE LES DUERMEN LOS LABIOS O LAS MANOS,
ENTRE OTROS. ESA ES UNA BUENA SENAL PARA PARAR.

Dentro de los riesgos estan...

En primer lugar es bueno que tenga en cuenta que todas las personas, de acuerdo
al tipo de licor, pueden reaccionar diferente. En las primeras fases es probable que
aumenten las peleas, las agresiones o los accidentes, ocasionados en gran medida por
la falta de reflejos y coordinacion.

Si el consumo ya es problematico o prolongado puede desencadenarse un coma etilico o
una depresion respiratoria.

Cuando se da un consumo excesivo y de manera continua o permanente, usted
ingiere grandes cantidades de alcohol. Puede ocurrir que el cuerpo se acostumbre
generando niveles de tolerancia, lo que puede acercarlo a una alcoholizacion, ya que
cada vez se tiende a consumir con mayor frecuencia o mayor cantidad para alcanzar los

niveles de satisfaccion que antes alcanzaba con menos licor.

Una de las consecuencias mas graves del consumo de alcohol es llegar a

generar una dependencia fisica o psiquica, en esos casos es importante buscar
orientacion y ayuda. Cuando se consume de manera habitual el cuerpo necesita la
sustancia y, paulatinamente, mayor cantidad, eso es conocido como tolerancia. Aumentar
la dosis siempre va a significar un mayor riesgo.

La persona con graves problemas de alcohol, o mas conocido como alcohdlico,
presenta un deterioro de su salud fisica y mental y problemas a nivel laboral, social y

familiar, entre otros.

PARA TENER EN CUENTA: LA IDEA ENTONCES ES APRENDER A
/A DISFRUTAR DE LAS BEBIDAS SI HA OPTADO LIBREMENTE POR
CONSUMIRLAS, PERO SIN AFECTARSE EN EL INTENTO.

Si toma...
Ya teniendo en cuenta los aspectos anteriores, si consume bebidas con licor, tenga en

cuenta lo siguiente:
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Para moderarse con la bebida lo mejor es no comenzar o comenzar lo mas tarde
posible (edad), y consumir bebidas que contengan pocos grados de alcohol
alternando su consumo con bebidas sin alcohol.

Todas las sustancias pueden llegar a producir dependencia fisica o psicolégica ya que
producen un efecto placentero, lo que motiva a seguir consumiéndolas. Si toma
habitualmente se puede generar una adiccion y pasar de ser una decisién a una
necesidad, por eso le recomendamos que si siente ya algo de eso, pare y tenga
temporadas de descanso, baje la cantidad y la frecuencia. Si la situaciéon no cambia y
siente que es mas fuerte que usted, no es debilidad, simplemente son efectos fisicos y
quimicos, lo mejor es buscar ayuda profesional.

No tome demasiado, y la Unica manera de hacerlo es tomar la decisién. Consuma
pero no se pase.

Es importante respetar la decisién de quien consume licor y de quien por algun motivo
no lo hace. No presione a otros y no permita que lo presionen, todos tenemos
nuestros limites.

Si no quiere tomar, no tome. Es su decision personal e intransferible. Hay cosas que
asi como comer o dormir, nadie puede hacer por usted.

Una manera de autocontrolarse es prepararse mentalmente para la cantidad que va a
tomar, ya que en medio del consumo probablemente el cuerpo le pida mas, pero
respete su propio criterio. Ya es hora de romper con paradigmas tales como: es mas
“verraco” o “verraca” la que mas aguante o el que quede tendido, recuerde las
consecuencias que tendra al otro dia y la imagen que esta dando.

No compre mas de lo que puede consumir. Es importante medirse en la cantidad de
licor que pide, no debe dejarse llevar solamente por la emocién ya que no solo su
cuerpo puede salir afectado sino también su bolsillo.

Si tienes ciertos sitios y parches de consumo y eso le esta afectando, es bueno
tomarse vacaciones y descansar, deje de frecuentarlos por un tiempo para que ni los
sitios ni sus amigos decidan por usted.

Opte por consumir licor en momentos especiales y no convierta todos los momentos
en especiales para consumir licor.

Tenga un nivel de critica con los medios de comunicacién, no debe dejarse permear
por mensajes como: donde estan los amigos, debe estar el licor; cualquier momento
es especial para el consumo; para estar bien y feliz siempre se debe consumir licor; o

creer que somos héroes por consumir licor.
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iuUn brindis por su salud!!!

Cuando se consume licor, en el cuerpo se generan diferentes reacciones vy
consecuencias. Y parte de tomar una decision madura para consumir es reconocer qué le
pasa a las diferentes partes del cuerpo y las consecuencias de la ingesta de licor para la
salud.
¢ Qué hace el licor en mi cuerpo?

Este es uno de los temas a los que nos gustaria poder hacer el quite y no solo en el

documento si no frente al consumo, no quisiéramos conocer todas las enfermedades o
afectaciones a las que nos estamos exponiendo, pero este es el punto de partida basico
tanto para recorrer el camino del consumo responsable como para el ejercicio
multiplicador que forma parte de la cultura del consumo responsable. Debemos conocer
todas las afectaciones y perjuicios que genera en la salud el consumo abusivo de licor y
recordar qué conocemos para evitarlo, para prevenirlo, para disminuir los dafios.
Las afectaciones se presentan segun la cantidad y la periodicidad con la cual se
consuma, también de la calidad del alcohol y de otras caracteristicas particulares, como
enfermedades preexistentes (gastritis), o de acuerdo al género y la contextura, entre
otros.

Gradualmente el alcohol afecta funciones cerebrales como las emociones, los
procesos de pensamiento y el juicio. Ya nos referimos anteriormente a estas
consecuencias, asi que a continuacion, solo mencionaremos lo que el uso continuo puede
generar en diferentes partes del cuerpo, teniendo en cuenta las implicaciones que el
exceso ocasiona pero, también, los aspectos positivos que pueden tener para ellas un

consumo moderado:
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Posibles efectos del consumo prolongado de
Bajo o moderado consumo
Largo Consumo
Cerebro: Sistema
Deterioro cerebral: - Incrementa sensibilidad a insulina
*Sindrome de Wenicke. Boca, Traquea - Baja riesgo de diabetes
| Korsahoff (T
*Vision alterada T Cerebro
*Ataxia Sangre - Atrofia
*memoria deteriorada Anemia - reduce riesgo de infartos silenciosos
Corazon - decrece riesgo de demencia
_ . Cardiomiopatia Sangre
Psicologico alcoholica ‘ o
L - decrece rombosis
“imibitabilidad Higado - reduce espasmos arteriales del stress
*Tendencias - Cirrosis - incrementa flujo de sangre coronario
antisiociales - hepatitis - Incrementa HDL
*Depresion T - Reduce fibrina
*Ansiedad g - Incrementa fibrinédlisis
*Panico - Gastritis cronica
*psicosis
EEEED Pancreas Esqueleto
Alucinaciones
*Desorden del - Pancretitis mejor densidad de mineral
esorden de 1ejor densidad de minerales
T Tejido Periferico / -
Incrementa riesgo de " .
diabetes tipo 2 |
Efectos del consumo a largo y H’uesos l .
reduce riesgos de artritis
corto plazo. - :
P Vesicula
reduce riesgo de desarrollar calculosbiliares
Rifiones :
reduce riesgo de desarrollar piedras en las rifignes

Fuente: Tomado de http://www.nIm.nih.gov/medlineplus/spanish/ency/article/002393.htm

El anterior esquema facilita ver con objetividad, los pro y los contra del consumo y
permite tener informacion para tomar decisiones asertivas frente a nuestra propia salud.
PARA PENSAR: NO PUEDE CULPAR AL LICOR DE LOS PROBLEMAS DE SALUD,
ES SU DECISION Y SU RESPONSABILIDAD FRENTE AL MANEJO DEL MISMO.
Cuando se abusa del licor, se puede a llegar a serias consecuencias como, por ejemplo,
pancreatitis cronica y aguda, varices esofagicas sangrantes, cancer de laringe, esofago,
estdmago y pancreas, miocardiopatia, cirrosis del higado, hepatitis, impotencia, desgarro
de Mallory-Weiss, irregularidad menstrual, trastornos del suefio y sindrome de Wernicke-
Korsakoff, entre las mas reconocidas.

Para finalizar vamos a mencionar las enfermedades asociadas directamente al
consumo no responsable de licor:

* De las mas comunes, el dafo al higado. Este 6rgano tiene la funcion de eliminar las
toxinas de la sangre, sin embargo, cuando una persona consume licor diariamente (un
consumo prolongado), puede producir cirrosis hepatica. Eso significa que las células del
higado mueren y se sustituyen por otras que no pueden cumplir de igual manera la

funcién.
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» Otra de las consecuencias para el higado, y de las mas complejas, es el cancer,
que casi siempre termina en consecuencias mortales

» Dafios en la vesicula y los rifiones, y también inflamaciéon en el pancreas, ocasionada
por el consumo prolongado de licor.

» El alcohol es uno de los principales irritantes del aparato digestivo ya que ataca la
mucosa estomacal fomentando la produccion de acidos, lo que ocasiona trastornos como
acidez, vémitos y ulceras sangrantes.

» Cancer del aparato digestivo. Como el alcohol ataca las mucosas, predispone a los
6rganos a una mayor aparicion de procesos cancerosos en la boca, el eséfago, el
estomago y el colon.

* Disfunciones sexuales. El consumo de licor puede ocasionar problemas eréctiles en los
hombres, con lo que genera una incapacidad para mantener relaciones sexuales. En las
mujeres ocasiona la pérdida de la menstruacién.

» Dafos al sistema nervioso. La ingesta de licor puede provocar dafos irreparables al
sistema nervioso central y periférico que se manifiestan en temblores, descoordinacién y
problemas de memoria.

» Trastornos alimentarios. El abuso del alcohol disminuye la absorcién de una cantidad
importante de minerales y vitaminas, provocando que el cuerpo se debilite y esté mas
propenso a contraer infecciones o enfermedades. Es comun la presencia de anemias
megaloplasticas (bajo nivel de hierro en la sangre) o una mayor fragilidad oésea
(osteoporosis). Es comun que se presenten bajos niveles de azucar en la sangre.
¢Cuales son los niveles de licor o alcohol que traen consecuencias a su salud, y
cuanto es recomendable tomar?

Los dafios asociados al consumo dependen de la cantidad de licor que se ingiera,
por eso algunos de los resultados que se pueden presentar como consecuencia del
excesivo consumo de licor, y los cuales debemos evitar desde una cultura del consumo
responsable, son:

0.5 g/l: euforia, sobrevaloracién de facultades y disminucién de reflejos.
1 g/l: desinhibicion y dificultades para hablar y coordinar movimientos.
1.5 g/l: embriaguez, con pérdida del control de las facultades superiores.
2g/l: descoordinacion del habla, de la marcha y vision doble.

3g/l: estado de apatia y somnolencia.

44/l: coma.

5g/l: muerte por paralisis de los centros respiratorio y vasomotor.
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Como ya se ha mencionado, el consumo en nuestra sociedad esta muy arraigado y
asociado a la diversion. Durante los fines de semana se puede llegar a consumir diez
veces mas cantidad de licor que lo que se consume a diario, con el riesgo inmediato para
muchos de nosotros de no ser conscientes de la cantidad de alcohol que llegamos a
beber. Es importante tenerlo en cuenta, ya que es un elemento generador de riesgos
para la salud. Como parte de un consumo responsable es importante que seamos
capaces de saber la cantidad de alcohol que injerimos.

Un ejercicio es tomar nota de lo que se consume en una semana. Si todos los dias
se consume la misma cantidad se puede multiplicar esta cifra por siete, durante el fin de
semana, cuando se consume mas, debe anotarse por separado.

A continuacion exponemos un ejemplo para transformar el consumo en unidades

basicas de alcohol (UBA), entendiendo que cada unidad equivale a un trago de 8 a 12

grados.

Licor Mi % Unidades
Cerveza 330 4 1
Licor de malta 230-255 7 1
Vino 140 12 1
De sherry u oporto 85-110 17 2
Aperitivo o puscafé | 55-85 24 4
Brandy 40 40 7
Whisky, vodka, ron | 40 40 7
0 ginebra

Aguardiente 40 29 5

Existe una clasificacion que puede ayudar a establecer a qué tipo de consumidor se
pertenece de acuerdo a la cantidad de unidades de consumo semanales:
De 0-21 unidades en los hombres y de 0-14 unidades en las mujeres. Se puede
considerar que no tiene un consumo problematico, siempre y cuando este se reparta
durante toda la semana.
De 22 a 34 unidades en los hombres y de 15-20 unidades en las mujeres. Puede
evidenciar que existe un riesgo, de continuar de esa manera puede llegar a tener

problemas de salud.
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De 35 unidades en hombres y 21 unidades en mujeres. Se esta pasando, es una
alarma grande que le indica que debe pensar en parar.

En cuanto a lo que refiere a un consumo moderado diario para hombres y mujeres, de
1 a 3 unidades diarias. Y el recomendado por semana es de 9 unidades para mujeres

y 14 para hombres.

PARA TENER EN CUENTA: CONSUMIR EXCESIVAMENTE PUEDE
/A TRAER GRAVES CONSECUENCIAS PARA EL ESTOMAGO, EL

HIGADO Y EL SISTEMA NERVIOSO, Y PUEDE SER UNA DE LAS

DEPENDENCIAS MAS SEVERAS EN TEMAS DE DROGAS.

¢ Qué puede hacer entonces para cuidar su salud?

Para cuidar la salud el consejo mas importante es la moderacion en la frecuencia y
la cantidad de licor que bebe, asi como las acciones o comportamientos que debe tener
en cuenta cuando consume ya que algunos de ellos no dependen directamente del
alcohol. Por ejemplo, usted puede tener una pelea y eso afecta su salud, sin embargo
esta no fue ocasionada directamente por el consumo de licor sino por los
comportamientos y actitudes cuando estaba consumiendo.

En Canada, la ong Educ’alcool, establecié una férmula de moderacién para que
hombres y mujeres sepan cuanto tomar:

1. A las mujeres que buscan un consumo responsable y quieren cuidar su salud y a
las que han pasado ya por la menopausia, se les sugiere tomar no mas de 2
tragos al dia.

2. A Los hombres que quieren tener un consumo responsable y cuidar su salud, si
tienen mas de 40 ainos, se les sugiere no tomar mas de 3 tragos al dia.

3. A las mujeres que quieren cuidad su salud y evitar complicaciones e
intoxicaciones, se les sugiere no tomar mas de 4 tragos por ocasion.

4. A los hombres que quieren cuidar su salud y evitar complicaciones e
intoxicaciones, se les sugiere no tomar mas de 5 tragos por ocasion.

5. Tanto a hombres como a mujeres se les recomienda adoptar un habito
importante para evitar la dependencia, no tomar ninguna bebida alcohdlica por lo

menos un dia a la semana.
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PARA PENSAR: S| CONSUME CON MODERACION, CUIDE SU SALUD, CUIDE SU
VIDA'Y DISFRUTE DEL LICOR.

¢Hay usos médicos del licor?
En este apartado se mencionaran algunas de las que pueden considerarse

bondades del licor, pero teniendo claro que en minimas ingestas, es decir, de
manera ocasional.
La Asociacion de Dietistas Nutricionistas de la Comunidad de Madrid, luego de realizar un
estudio, asegura que tomar solo una o0 maximo dos cervezas diarias, combinandolas con
una dieta saludable y ejercicio, no genera aumento de peso y, por el contrario, ayuda al
sistema cardiovascular, especialmente, al corazén ya que contiene antioxidantes que
sirven para combatir problemas circulatorios y disminuir el nivel de colesterol.
Otro estudio que fue avalado por la Sociedad Americana de Lucha contra el Cancer, la
Organizaciéon Mundial de la Salud y la Universidad de Harvard, sostiene que quien
consume una copa de vino o cerveza al dia, tienen una probabilidad de 20% menos de
morir a menor edad, vale la pena aclarar que este es solo un estudio cientifico y no motiva
al consumo ni a incluir licor en la dieta.

El estudio se realizd6 con personas mayores de 30 afos que no presentaban
problemas de abuso de licor. Con ellos se demostré que el vino también ayuda a no
tener problemas de visién, sobre todo los asociados con la edad y, como se mencioné
anteriormente, favorece el corazén y la reduccion del colesterol. Esto en materia de vino
y una copa solamente. La cerveza, lo mismo que el whisky y el vodka, tienen un efecto
parecido, pueden mejorar el organismo si se consumen con moderacion.

Entre los multiples beneficios de consumir licor en bajas cantidades y con
moderacion estan la disminucion del riesgo de generar diabetes e infartos silenciosos,
decrece la trombosis, incrementa el flujo de sangre coronario, reduce la fibrina, el riesgo
de producir piedritas en los rifiones y calculos biliares y finalmente se plantea que puede
llegar a mejorar la densidad en los minerales y reducir el riesgo de artritis.

PARA PENSAR: HAY MUCHOS MITOS ALREDEDOR DEL CONSUMO DE ALCOHOL
EN SUS DIFERENTES PRESENTACIONES, LA MEJOR DECISION ES CONSUMIR DE
MANERA MODERADA. LO QUE NO ES MODERADO ES PERJUDICIAL.
En plena rumba...

El alcohol debe ser consumido con inteligencia para que no perturbe su salud, su

calma y su bienestar, asi que tenga en cuenta los siguientes elementos para que obtenga
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del licor lo que desea, evite lo que no desea y haga de sus momentos de entretenimiento,
ocio o recreacion, momentos para recordar.
¢ El lugar también tiene algo que ver?

Planifique dénde va a consumir, por ejemplo, en Bogota, el articulo 27 del Cédigo de
Policia prohibe el consumo de licor en el espacio publico. Entonces, para no pasar malos
ratos y tener que regar su licor o que le hagan un comparendo (puede que sea
pedagodgico) o anotacion en los CAIl, mejor no tome en la calle; ademas hay sitios en los
que, a pesar de ser socialmente conocidos para consumir licor, se encuentran bandas
que esperan a que las personas estén en altos grados de alicoramiento para extraer sus
pertenencias.

Otros de los riesgos de consumir licor en el espacio publico son las rifias callejeras,

los accidentes, el extravio paquetes, el hurto (sobre todo de celulares). Ademas, como
efecto colateral, cuando no se recoge la basura se genera un impacto ambiental nocivo,
ya que los residuos no tienen un adecuado manejo.
En relacion con los establecimientos publicos es importante que seleccione un lugar
donde se venda licor seguro y tenga acceso al agua para hidratarse. Es bueno
identificar los elementos de ventilacion, asi como la posibilidad de pedir taxis o constatar
si se esta cerca de algun lugar desde donde sea posible tomar transporte, ya que nunca
se debe manejar en estado de embriaguez.

También se puede tomar en una casa, preparar el ambiente, saber a quién y en
dénde se compra el licor, y nunca pedirle a un menor de edad que compre licor asi no sea
para su consumo. Planee si amanece o no en esa casa y/o los medios de transporte que
tiene, asi como las responsabilidades del dia siguiente.

Recuerde que en Bogota, por medio del Acuerdo 26 de 2010, se prohibe el consumo de
bebidas embriagantes dentro de los vehiculos, ya sean de propiedad publica o privada,

asi que tenga en cuenta todos estos aspectos y no dé papaya.

¢ Debe preparar la rumba?

Es importante prever las circunstancias, es decir, el lugar, la duracién, la compainiia y
cémo va a regresar a casa.

No consuma ninguna bebida que contenga alcohol con el estémago vacio. Comer
antes de la rumba y antes de beber es parte de un consumo responsable.

Si puede, en la mayoria de los casos, planee su consumo.
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Evite, en los sitios que frecuente, estar mucho tiempo a oscuras. Busque tener una

iluminacién adecuada para ver con claridad a las personas que lo rodean.

Planee:

Que la va a pasar bien, y para ello, lo primero que debe pensar es qué debe hacer
al dia siguiente, teniendo en cuenta que puede aparecer el conocido “guayabo”.
Sino va a beber y ya lo decidio, manténgase asi toda la noche.

Si va a tomar no lleve carro, pero si lleva carro no tome o que no lo haga el que lo
lleva, pues no va a poner a manejar a nadie que haya tomado.

Si nadie lleva carro, si nadie va a conducir, jcomo se va a devolver? debe tener

- Debe comer antes de beber y también mientras bebe para conservar su

% presente las rutas de transporte o la manera de pedir un taxi seguro.

energia y mantenerse sobrio.

PARA TENER EN CUENTA: EVITE LOS DULCES EN GENERAL
A MIENTRAS ESTA BEBIENDO

Esté acompanado con su “parche” de confianza.

- Como no sabe en qué puede terminar su fiesta, lleve siempre condén.
Planifique sobre el dinero que dispone para la compra de licor, trate de no llevar
mas de lo establecido o gastarse lo de otras responsabilidades. Si no sabe
planificar, evite llevar tarjetas de crédito o débito con las que pueda gastar y luego
arrepentirse.

Mentalicese para tener una actitud de jovialidad, esté de buen humor, con espiritu
conciliador, evite entrar en disputas o discusiones, ya sabe que cuando se
consume alcohol se puede estimular su agresividad o la de otras personas,

entonces mantenga siempre una actitud tranquila y evite problemas.

PARA PENSAR: DEBE SER SENSATO, TENER SERENIDAD PARA AUMENTAR
SU SEGURIDAD Y LA DE LOS DEMAS. DISFRUTE SIN ROLLOS SU RUMBA.

Mientras esté tomando ;qué debe tener en cuenta?

Cuando esta en de medio una cena, una rumba, una celebraciéon o en cualquier

momento de consumo de bebidas alcohdlicas, también puede establecer unos

comportamientos que le permiten tener un consumo seguro.
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v' Para comenzar a beber, hagalo con el estémago llenito asi se irritaran menos las
paredes del estobmago (mas, si sufre de gastritis; de hecho en esos casos es
aconsejable no tomar), y asi no se sube tan deprisa el alcohol a la cabeza.

v' Las mezclas de chorros, es decir, de tragos, y el aumento de las cantidades hacen
que el estbmago se resienta y el malestar al dia siguiente sera peor. Mezclar tragos es
mezclar guayabos.

v' Manténgase ubicado siempre en el lugar, en el tiempo y en el contexto para que
pueda disfrutar de su rumba, diviértase pero no de cualquier manera ni a cualquier
costo. Si se emborracha y son sus companeros los que tienen que estarlo lidiando,
recuerde que ellos también iban a divertirse no a cuidar de usted.

v' Sea sano al tomar, de eso no se va a arrepentir.

PARA PENSAR: SI MIENTRAS CONSUME APARECEN MALOS MOMENTOS Y NO
ES UNA BUENA EXPERIENCIA, PUEDE PENSAR EN DEJAR DE BEBER.

v Si quiere disfrutar de toda la fiesta, piense en la noche como en una jornada larga, y si
quiere ser moderado con la bebida, empiece a beber lo mas tarde que pueda y no en
grandes cantidades. También puede alternar con otras bebidas sin alcohol, por
ejemplo, con agua, para mantenerse hidratado.

v' Disfrute su bebida, saboréela, y para ello lo mejor es tomarla de forma lenta y
espaciada. Cuando saborea satisface el deseo, cuando bebe en grandes proporciones
solo satisface la necesidad. Beba despacio para darle al cuerpo la oportunidad de
asimilar y asi no se arriesga a que le siente mal.

v' En algunos bares o lugares de consumo son frecuentes las competencias de licor (el
que mas beba, el juego de la moneda, acabar de solo un trago, el tablazo, entre
otros), acceder a estos juegos puede llevarlo a que se pase mas facilmente en menos

tiempo.

PARA TENER EN CUENTA: SI NO QUIERE BEBER, NO TIENE PORQUE

BEBER

v Evite las jirafas y los garrafones, recuerde que los efectos dependen de la
% cantidad y la calidad de la bebida, los productos de mala calidad y

adulterados producen mayores molestias y resacas.
v' Si se prende con facilidad, no le dé pena pasar algunas rondas y alternar con bebidas

sin alcohol, siempre es recomendable tomar agua.
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Y después de la rumba ¢ todavia debe tener algo en cuenta?

Si es importante conocer las consecuencias después del consumo. Segun los niveles

y cantidades, tenga en cuenta los siguientes aspectos:

v

Si estd muy mal, si se paso de tragos, recuerde que debe tener paciencia, el alcohol
no se elimina del cuerpo por muchas tazas de café que tome, tampoco con una ducha
de agua fria o caliente, o por mas que vomite o haga ejercicio. Es necesario esperar,
el higado elimina 1 unidad de alcohol por hora, asi que tranquilicese, ya pasara.
Cuando consume licor hay una subida, pero si sube también baja, asi que mantenga
la calma, esos bajonazos animicos pueden ser mas o menos largos. Tomar mas para
evitar el bajén hara que finalmente cuando se dé sea mas fuerte, tampoco amortigiie o
combine con otras sustancias para contrarrestar sus efectos, esto puede ser un riesgo
para iniciar un policonsumo.

Recuerde que después de la fiesta hay personas que lo quieren y lo esperan, por eso
recorte el tiempo y la distancia para llegar a casa y trate de no distanciarse del
camino.

Cuidado con el guayabo moral, este puede evitarse si recuerda lo que hizo desde el
principio.

Tomar alguna bebida caliente o fria que no contenga alcohol rehidrata y lo hace sentir
mejor.

Puede hacer una paradita y comer algo ligero. Unos bocados o un caldito pueden
hacerle recuperar la energia y mejorar el metabolismo después de haber consumido
licor.

No siga derecho, no es aconsejable ni saludable, pasar dias enteros bebiendo por

ningun motivo, el descanso hace bien al cuerpo y al espiritu.

PARA TENER EN CUENTA: LAS SEIS C, LE LLEVARAN A TENER UN
/A SABER VIVIR Y UN SABER BEBER. CALIDAD, TOME ALCOHOL LEGAL
Y DE BUENA REFERENCIA; CANTIDAD, FIJESE UN LIMITE, REVISE LOS
EFECTOS EN SU CUERPO; CONSISTENCIA, MEZCLAR TRAGOS ES

PASAR MALOS RATOS; COMIDA, COMA ANTES DE EMPEZAR Y PIQUE ALGO
CUANDO BEBA Y DESPUES DE QUE BEBA; COMPANIA, ESTAR SIEMPRE BIEN
ACOMPANADO, ASi EVITA LOS MALOS RATOS Y EL CONFLICTO.

v

Tenga claro con quién y a donde llegar, para que después no sufra de guayabo moral.
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v' Si se presenta una borrachera con pérdida del conocimiento, hay que colocar a la
persona de medio lado para evitar el ahogo por el vémito, es necesario comprobar que
su pulso y respiracion estén constantes. De no ser asi es necesario llevarlo al servicio
de urgencias mas cercano.

v' Pilas con quién anda, con quién termina, ya que el que se va de integrado puede
gquedar emburundangado, asi que no dé papaya.

v' La Unica forma de que se pase la resaca es descansar, a su cuerpo le toma tiempo
metabolizar el alcohol y limpiar la sangre.

v' Pase como minimo 72 horas sin consumir alcohol después de una borrachera, es la
mejor forma de recuperar el organismo, tener tiempo de abstinencia.

Y todavia hay mas!!!

Cuando se toma la decision de consumir licor hay que hacer algunos cruces de
variables, es decir, identificar como el consumo puede tener consecuencias en diferentes
aspectos de nuestra vida. La idea, tal y como se ha venido desarrollando, es que usted
pueda tener en cuenta todo el abanico de posibilidades para que decida de manera

responsable, garantizando que el goce del consumo de licor no tenga

% consecuencias que lamentar en su vida.
Por eso si tomé la decisién de consumir licor no olvide tener en cuenta los
siguientes escenarios:

¢ Bebe o conduce?

Cualquier persona a la que le preguntemos si le gustaria subirse a un vehiculo
manejado por una persona con algun grado de alicoramiento, por sentido comun el 99%

diria que no.

PARA PENSAR: CUANTO VALE SU VIDA Y LA DE LOS DEMAS PARA TOMAR EL
VOLANTE EBRIO, O DEJAR QUE ALGUIEN EBRIO CONDUZCA.

Es evidente que también hay probabilidades de sufrir un accidente automovilistico

sin consumir ninguna bebida alcohdlica, cuanto mas sera el riesgo de sufrir un accidente
cuando tenemos alterado nuestro sistema nervioso a causa del licor.
Es importante hacer reflexiones serias en esta materia y necesario llegar a ejemplos
extremos, teniendo en cuenta que es una realidad que se ha venido normalizando y nos
hemos acostumbrado a ver todos los dias en las noticias accidentes graves ocasionados
por conductores irresponsables que han decidir tomar el volante.

Si de verdad no se quiere matar, lo mejor es no conducir después de tomar.
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Desde ningun punto de vista se justifica conducir en estado de embriaguez ni desde

sentido comun ni desde el punto de vista cientifico, religioso, ético y legal.

Entonces volvamos al principio, no le estamos diciendo que no tome, pero si va a tomar

no maneje, y para ello tenga en cuenta los siguientes consejos:

v
v

v

No ir a fiestas muy lejos de su casa, puede ser una opcion.

Vaya a fiestas o consuma con su grupo de confianza, de tal manera que al finalizar
pueda quedarse a descansar el tiempo que sea necesario.

Si no tiene opcidén de que otra persona maneje, de que lo acerquen, en ultimas, no
vaya. Es mejor conservar su vida y la de los demas que irse de fiesta y luego manejar.
Si va lejos use el transporte publico, buses, busetas o taxis y preferiblemente, llamelo.
Si va con un grupo de amigos y han decido llevar el carro, designen un conductor
elegido y asegurense de que no consuma.

Si llegaron en carro y todos estan tomados, pueden llamar al seguro del vehiculo y
solicitar un conductor, esto no tiene costo y la mayoria de los seguros ahora tiene este

servicio.

QUE TIENE PARA NO CONDUCIR Y PIENSE QUE CONDUCIR NO ES
UNA OPCION. TOMAR Y MANEJAR ES COMO TOMAR UN ARMA Y
EMPEZAR A DISPARAR.

; PARA TENER EN CUENTA: PIENSE EN TODAS LAS ALTERNATIVAS

Si alguien que esta tomado quiere conducir, amonéstelo retirandole las llaves y
persuadalo para que se tranquilice y descanse, hasta cuando esté en condiciones de
irse a casa.

Si es a usted a quien eligieron como conductor, asumalo y no consuma licor, no es la
ultima oportunidad de consumir. Tomelo como la posibilidad de servirle a sus amigos y
ser el ejemplo de consumidor responsable.

Si le gusta consumir licor y manejar, hagalo pero solo de manera virtual, con juegos de

video, el play y el wii, pero por ningun motivo tome un vehiculo de verdad.

PARA PENSAR: TIENE LA LIBERTAD DE DECIDIR SI CONSUME
LICOR PERO VA LIGADO A LA RESPONSABILIDAD DE ASUMIR SUS
ACTOS, SI NO ES CAPAZ DE ASUMIR LA RESPONSABILIDAD,
TAMPOCO DEBERIA ASUMIR LA LIBERTAD DE TOMAR.
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Por ultimo, en este apartado le informaremos qué es lo sucede en su cuerpo con drogas
depresoras como el alcohol: se disminuyen los reflejos y aumenta el nivel de reacciéon
frente a sensaciones o emociones de mal genio, molestia, ira, entre otras, también se
limita la coordinacion de movimientos y el sentido del equilibrio, esto genera Ia
posibilidad de que se distraiga y se quede dormido al volante. Un segundo puede ser fatal
no solo para usted sino para los que lo acompafan o, peor aun, para los transeuntes que
nada tienen que ver con usted y no se deben ver afectados.
¢ Qué dice la legislacion frente al tema?

En primer lugar también es importante aclarar que no se debe manejar o conducir
ningun tipo de vehiculo, esto incluye una moto o una bicicleta, si acostumbra a hacerlo; es
posible que la ley no lo multe o no esté contemplado pero también se expone a muchos

riesgos.

PARA TENER EN CUENTA: LA LEGISLACION SOLO CONTEMPLA
/A AMONESTACIONES PARA VEHICULOS SI SE ENCUENTRA AL
CONDUCTOR EN ESTADO DE EMBRIAGUEZ, PERO ES IMPORTANTE QUE
SEPA QUE ASi SEA EN UNA PATINETA O UNA BICICLETA, SI ESTA EBRIO,
CORRE RIESGOS.

Para conocer qué dice nuestra legislacion frente al tema, vamos a dar claridad sobre
el muy conocido término de alcoholemia, que significa la cantidad de alcohol que esta
presente en la sangre después de haber injerido alcohol.

En Colombia se mide, en primer lugar, a través de la respiracion, ya que es una de
las vias por donde se elimina el alcohol, pero también se puede con una prueba de
sangre. En este punto es importante que tenga en cuenta que no se mide el tufo, es decir,
el vaho que expele por su boca, asi que puede comer chicle, comer calado, tostadas,
zanahoria, tomate, todo lo que escuche y le digan, pero el nivel de alcohol que ya esta en

su sangre no puede eliminarlo por ninguna de estas vias. Recuerde que el nivel
% de consumo depende de muchas variables que hacen que sea algo tan particular
en cada persona.

Conclusioén, el nivel de alcoholemia depende entonces no solo de la cantidad de
alcohol que se ingiere sino de otros factores como, por ejemplo, el peso corporal. En un
término medio se elimina el 0.15 g/l por hora, lo que significa que una cerveza se puede

tardar en eliminar un poco mas de una hora.
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Algunas personas creen que después de consumir alcohol aun pueden tener el
control y manejar bien, o algunos dicen que incluso es mayor, hasta mejor; se sienten
como Juan Pablo Montoya y aseguran estar bien, pero esto no es verdad, pues incluso
con los niveles mas bajos de alcohol se empiezan a presentar efectos en el cuerpo, los
cuales pueden ser riesgosos al momento de tomar el volante en un carro, de subirse a
una moto, o como se mencionaba antes, hasta cuando se maneja una patineta o una

bicicleta.
% El motivo mas relevante por el cual no se debe conducir después de ingerir
licor, es porque la capacidad de reaccién se vuelve lenta, por ejemplo, si se
atravesara un peatén, un animal o un destello de luz podria tener consecuencias fatales

0 muy graves.

PARA PENSAR: TENDEMOS CASI SIEMPRE A PENSAR QUE LAS COSAS MALAS
LES PASAN A OTROS Y NO A NOSOTROS. EL HECHO DE QUE UN DIA CONDUJO
Y NO PASO NADA NO SIGNIFICA QUE LA PROXIMA VEZ SEA IGUAL. CUANTO
MAS SE EXPONGA, MAYOR ES LA PROBABILIDAD DE TENER UN ACCIDENTE.

En la siguiente tabla se relacionan los niveles de alcoholemia, tanto en el aire como

en la sangre, con los riesgos y los efectos fisiolégicos que se presentan a la hora de

conducir:

Alcoholemia Riesgos Efectos sobre la conduccion

Sangre: 0,3 a 0,5 gr/l Inicio zona de riesgo Se producen pequenas alteraciones

Aire: 0,15 a 0,25 mg/l (en la vision, pérdida de reflejos)
aunque pueden pasar
desapercibidas.

Sangre: 0,5a 0,8 gr/l Zona de alarma Comienza a perderse la capacidad

Aire: 0,25 a 0,40 mg/l para reaccionar y el exceso de
euforia puede llevar a asumir mas
riesgos. Aparece en algunos el “Yo
controlo”.

Sangre: 0,8 a 1,5 gr/l Conduccion peligrosa Los reflejos y la capacidad de

Aire: 0,40 a 0,75 mg/l respuesta disminuyen de forma
importante. Resulta mas dificil
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controlar de forma precisa los
movimientos. La capacidad de estar
atento a la conduccibn y la

percepcion del riesgo disminuyen.

Sangre: 1,5a 2,5 gr/l Conduccion altamente | Si va bastante prendido o entonado,
Aire: 0,75 a 1,25 mg/l peligrosa la vision es doble y es muy dificil

coordinar los movimientos.

Sangre: Mas de 3 gr/l | Conduccion imposible Se esta tan adormecido y pasado
Aire: Mas de 1,50 mg/I que los reflejos desaparecen y existe

un riesgo alto de quedarse dormido

0, incluso, entrar en coma.

Fuente: Tomado de Energy Control, 2007, ;bebes o conduces? pp.6-7.

PARA TENER EN CUENTA: SIEMPRE EXISTEN RIESGOS AL CONDUCIR Y
A EXISTEN RIESGOS CON LAS MEZCLAS, ASI QUE BEBER Y CONDUCIR ES
EL RIESGO MAS ALTO PARA HACERSE DANO Y HACERSELO A OTROS.

Es dificil saber a qué cantidad de cervezas o de copas de un licor especifico
equivalen los diferentes grados de embriaguez, pues, como ya lo hemos indicado, no es
igual la reaccion frente al alcohol de una persona menuda que el de una grande y
sobrealimentada. De ahi que las autoridades midan de acuerdo con el numero de
miligramos de alcohol por cada 100 mililitros de sangre.

En Colombia, la Resolucion 00014 de 2001 interpreta como estado de embriaguez
negativo, los resultados de la prueba de alcoholemia menores a 40 miligramos de etanol
por 100 mililitros de sangre total.

Resultados entre 40 y 99 miligramos de etanol por 100 mililitros de sangre total
corresponden al primer grado de embriaguez.

Resultados entre 100 y 140 miligramos de etanol por 100 mililitros de sangre total
corresponden al segundo grado de embriaguez.

Resultados mayores o iguales a 150 miligramos de etanol por 100 mililitros de
sangre total corresponden al tercer grado de embriaguez.

Esto significa que aunque puede ‘sentirse bien para manejar o ‘se haya tomado
todo’ la noche anterior y ni un trago hoy, si la concentracion en su sangre marca mas de lo

permitido, es penalizado.
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Consecuencias de manejar luego de ingerir licor:

Grado 1: la licencia es suspendida entre ocho meses y un afo.
Grado 2: la licencia es suspendida de dos a tres anos.
Grado 3: la licencia es suspendida entre dos y 10 afios.

Si una persona reincide, se suspende la licencia de por vida. Para los vehiculos de
servicio publico, de transporte escolar o de los instructores de transito, la multa es doble.
Cuando ocurre un accidente y hay personas lesionadas, la policia debe llevar al conductor
a medicina legal donde le aplicaran la prueba de sangre. Hoy en dia cuando un accidente
es grave el conductor puede pasar hasta 162 meses en prisién, pero actualmente se esta

buscando endurecer dichas medidas.

¢ Con quién se amanece cuando se esta tomando?

Ahora bien, si partimos del supuesto de que tiene un consumo responsable, es
importante que también tenga en cuenta la forma de disminuir los riesgos si combina el
licor con relaciones sexuales.

Siempre lleve conddn, nunca sabe en que pueden terminar las cosas, haga a un
lado los prejuicios y no deje en manos de otro la responsabilidad de su sexualidad.

Recuerde que el uso del condén no solo previene de un embarazo no deseado,
sino de infecciones y enfermedades graves como el VIH/ SIDA.

Si percibe intenciones sexuales de alguien, y no quiere, digaselo, deténgalo o
deténgala, y si persiste es mejor que se marche y le baje al consumo. Debe estar bien

para manejar esas situaciones y que no desemboquen en peleas.

PARA PENSAR: POR ALGUNA RAZON LAS MUJERES CUANDO BEBEN SE
SIENTEN MAS SEXYS Y LOS HOMBRES SE CREEN MAS SEDUCTORES.

Cuando bebemos somos menos conscientes de los riesgos (embarazos no
% deseados, enfermedades de transmision sexual y VIH) y le podemos dar menor
importancia al alcohol.

Por medio del didlogo puede llegar a tener acuerdos con su pareja a la hora de
consumir, de ser asi, respételos, en ocasiones las parejas ayudan a tener un consumo
moderado.

Desde afuera las cosas no se ven asi, pero la desinhibicion puede ocasionar

problemas y generar guayabos morales. Dentro de este tema tenga en cuenta:
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v' Hay personas que se exaltan mas que otras, si usted es de este grupo, calcule su
consumo.

v' Escuche a sus amigos y amigas, evite dafar el ambiente, el parche y su entorno, evite
que lo excluyan.

v Intente no mezclar alcohol con feromonas o testosterona, la mezcla produce guayabos
morales duraderos, bajo los efectos de alcohol cualquier roce o mirada puede desatar
una conducta violenta, evite problemas, respire profundo y cambie de ambiente.

Es posible que si se paso de tragos no se acuerde de lo que hizo durante la noche y si
se trata de relaciones sexuales sin preservativo, acuda a un centro especializado.

La bebida puede aumentar el deseo sexual y asi facilitar que tenga relaciones con
un desconocido, para eso es importante respetar las decisiones de los demas, es
posible que después del efecto del licor pueda sentir arrepentimiento y también

intimidar a la otra persona.

PARA TENER EN CUENTA: BEBER MUCHO PUEDE DIFICULTAR
/A LAS RELACIONES SEXUALES, PUEDE GENERAR PROBLEMAS DE
ERECCION Y SOMNOLENCIA, ENTRE OTROS.
Use conddn, pasela bien antes, durante y después.
Cuando por estar tomando, a todos termina gastando

Este es un buen punto en el que también debe mostrar mesura, es importante
planificar la fiesta o el consumo, saber con cuanto dinero cuenta y cumplir con el objetivo
de no gastar mas.

Si no tiene dinero para salir es mejor no hacerlo o no consumir, para no estar
adquiriendo deudas y gastando mas de lo que tiene.

Un consumo moderado también se evidencia en la forma como administra el
dinero. La cantidad reservada para comprar licor no debe ser mas de lo que destina para
su mercado, esto no puede dejarlo sin lo del diario, los almuerzos o los buses.

Es importante que establezca prioridades: su ropa, sus enseres; no cambie
prioridades ni invierta los ahorros en el consumo de licor.

Calcule cuantos son sus ingresos, cuales sus responsabilidades y qué le queda
para gastar en espacios de recreacion y ocio, distribuyalo en el tiempo y no gaste todo en
un dia. También es recomendable que no esté tomando todas las semanas, eso puede

afectar sus finanzas.
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Tenga en cuenta los siguientes consejos para que el consumo de licor no afecte su
bolsillo:
v' Por ahorrar, no compre trago de dudosa procedencia; esos pesos que no gasta, se
los puede cobrar en salud.
v' Si tiene un consumo moderado puede comprar dos por uno, solo si tiene un
consumo moderado y puede guardarlo para ocasiones especiales.
v" Podngase limites con sus amigos si hacen colecta y demas, y no por quedar como
el mejor amigo termine gastando todo su dinero por no terminar la fiesta.
v Es recomendable no llevar tarjetas de crédito, puede no medirse y terminar

endeudandose o simplemente puede estar expuesto a robos.

PARA PENSAR: SI NO TIENE MAS DINERO ES UNA BUENA SENAL PARA ACABAR
POR HOY, ESTA NO ES LA ULTIMA VEZ, HABRA MAS FIESTAS, DEJE ASi POR
HOY.

A continuacioén, expondremos algunas situaciones que le serviran de alarma, para ver
si se estd pasando y es necesario que pare, ya que puede tener problemas de
dependencia:

v" Aun cuando no tiene dinero se busca la manera de conseguirlo para consumir licor:
apuestas, juegos de cartas, entre otros.

v" Si no puede continuar tomando cuando se le acaba el dinero, es capaz de

% empefar la cédula, el celular, las llaves del carro, entre otros.

v' Si en el momento en que esta ingiriendo licor no se mide y se gasta el dinero
destinado a otras obligaciones, por ejemplo, el dinero del mercado o de los servicios,
entre otros.

Si se ha visto envuelto en estas situaciones, es bueno hacer un pare y tener una
época de vacaciones del consumo; si ho puede, es el momento de buscar ayuda.

No es recomendable tomar siempre en el mismo lugar y tener un expendedor de
confianza que le fie, ya que puede también adquirir muchas deudas y cada vez que
llegue dinero, ya sea de una mesada o el sueldo, tenga que invertir una cantidad muy
grande en el pago de estas obligaciones.

No se las dé de amplio cuando esté tomando o jugando, no se deje llevar por la emocion
y termine tomando y tomando y a todos gastando, eso también puede producir guayabos

morales.
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PARA TENER EN CUENTA: ASI COMO SE RECOMIENDA TENER
/A MODERACION CON LA CANTIDAD DEL LICOR, SE RECOMIENDA TENER
MODERACION CON EL GASTO EN LICOR. Y PILAS, DE TODAS MANERAS
LO BARATO SALE CARO, COMPRE EN SITIOS DE CONFIANZA.
Por ultimo que no le de pena decir que no tiene mas dinero, que no puede
colaborar mas, es mejor decir no a adquirir deudas o gastar lo que tenia
destinado para algo importante.
&Y qué pasa cuando mezcla no solo con otras bebidas sino con otras sustancias
psicoactivas?

Mezclar diferentes sustancias con el alcohol puede provocar algunos efectos
peligrosos para el cuerpo, lo mas recomendable es no hacer mezclas.

En su gran mayoria las mezclas de productos, en particular con el alcohol, se relacionan
con accidente sanitarios. Lo que permite establecer que la combinacidn con alcohol y
otras sustancias es fatal.

Otra situacién para tener en cuenta es cuando se mezclan sustancias con el
alcohol, no se sabe bien qué efectos producen una y otra, y esto puede llevar a ingerir
mas, lo que provoca una situacion de riesgo.

Hay personas que mezclan para aumentar el efecto de una u otra sustancia, también para
experimentar un efecto nuevo con la mezcla, para atenuar efectos negativos de alguna de
ellas o, como lo mencionamos anteriormente, para no tener un bajonazo tan fuerte.

Hay personas que toman todo lo que tienen a su alcance, sin medirse, sin
moderacion, por no tener gustos ni prioridades, y eso puede ser una de las acciones mas

riesgosas cuando se consume licor y otras sustancias.

PARA PENSAR: HAY PERSONAS QUE MEZCLAN SUSTANCIAS CON ALCOHOL
POR NO DECIRLE NO A SUS AMIGOS. PERO DEBE TENER EN CUENTA QUE ES
SU CUERPO Y SU CONSUMO Y PUEDE DECIR NO.

No es posible hacer referencia a todas las combinaciones y a todos los posibles
riesgos, porque todavia falta mucho por conocer y explicar, pero a continuacion se

presentaran algunos de los mas frecuentes que pueden servirle de referente:

TIPOS DE MEZCLAS EFECTOS

Alcohol y Cannabis (marihuana o hierba) Se potencian los efectos depresores y ello

hace que puedan aparecer efectos
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secundarios como una baja de presion.
Ante la aparicibn de palidez, mareo,
pérdida de fuerzas o sudor frio es preciso
dejar de consumir licor y de fumar hierba,
sentarse en un lugar tranquilo y fresco y

tomar algo con azucar.

Alcohol y cocaina

Efectos contrarios sobre el sistema
nervioso central. El alcohol hace disminuir
los efectos de rigidez y tension de la
cocaina y esta contrarresta los efectos de
la borrachera. Aparece la tendencia a crear
un circulo vicioso de consumo de las dos
sustancias, lo que supone un aumento en
los gastos financieros y mayores riesgos
para la salud. Existe también el riesgo de
llegar a una intoxicacion aguda o a un
coma etilico sin darse cuenta, asi como a
mas alcohol, mas resaca.

La combinacién de alcohol y cocaina, al
entrar al contacto con el higado, provoca la
aparicion de una tercera sustancia, el
cocaetanol, que aumenta la toxicidad del
compuesto y la duracién de sus efectos e
incrementa los riesgos de padecer

trastornos de tipo depresivo.

Alcohol y MDMA

Estas dos sustancias se potencian
negativamente, tanto en los efectos
fisioldgicos como psicolégicos. Mezclar
MDMA con alcohol es una manera de
enturbiar una experiencia potencialmente
placentera e incrementar la aparicion de
efectos secundarios como la
deshidrataciéon, nauseas, hipernimia vy

riesgos para el higado. Estudios recientes
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concluyen ademas que la combinacién de
MDMA y alcohol, potencia, a causa de su
accion depresora del sistema
inmunoldgico, el riesgo de contraer
enfermedades infecciosas cuando hay una
exposiciéon a ellas como, por ejemplo, las

gripas.

Alcohol y GHB Se potencian con el alcohol los efectos
depresivos del anestésico incrementando
los riesgos de pérdida de conocimiento y

coma.

Alcohol y Speed Incremento de Ila deshidratacion e

hipertermia.

Alcohol y Ketamina, y otras sustancias | Mezclar alcohol y ketamina asi como los
depresoras barbituricos, benzodiacepinas, opiaceos o
GHB puede ser muy peligroso porque
aumenta las posibilidades de perder el
conocimiento y de sufrir una depresién
respiratoria o un paro cardiaco. Con el
consumo conjunto de estas sustancias y el
alcohol también aumentan las ganas de

vomitar y esto puede alargar el tiempo de

recuperacion.

Fuente: Tomado de Energy Control, 2006, Bases tedricas y metodologias de trabajo. pp.
24 - 25,

SUSTANCIAS CON EL ALCOHOL ES MAS ARRIESGADO QUE CONSUMIR
SOLAMENTE ALCOHOL. LA MAYORIA DE ACCIDENTES SE DEBEN A LAS
MEZCLAS.

¢ Como evitar los tropeles?

PARA TENER EN CUENTA: ALGO ES SEGURO, EL HECHO DE MEZCLAR

Como en todo el documento, en este apartado también se relacionan las acciones

y los riesgos de tener problemas con las cantidades de alcohol que se ingiere. Por
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ejemplo cuando se bebe mucho pueden aparecer en usted muestras de agresividad,
desorientacién, cambios exagerados de humor y somnolencia, ¢jrecuerda alguno de ellos?
El alcohol en algunos organismos puede producir irritabilidad, agresividad y esto es lo que
puede llevar a tener problemas. No siempre es usted, también puede ser el otro, asi que

tenga paciencia y recuerde que pueden ser los efectos del alcohol.

PARA PENSAR: RUMBA PESADA, PUEDE SER UNA RUMBA PASADA Y TERMINAR
EN RAYES CON LAS PERSONAS QUE QUIERE

El exceso con el alcohol puede hacer que se le daie el rato a los que van con usted si se
pone agresivo con ellos o con otras personas que estén en el lugar.Si usted es de las
personas que se exaltan con facilidad, controle su consumo.

Tenga en cuenta que ser pacifico, tranquilo, conversar vy, si es el caso, retirarse, no
es de cobardes, es de personas que tienen un consumo responsable y saben que es
mejor ser sensato, consumir, disfrutar y no pelear.

Si bien es cierto que usted es libre de decidir y hacer lo que quiera, también
recuerde que su libertad tiene un limite y termina donde inicia la libertad del otro, asi
puede llamar la atencion, tomar del pelo, pero no llegar hasta el punto de incomodar a los
demas, no se pase.

Es importante que sea humilde, si de manera cordial le piden enmendar un error,
hagalo, eso es de verracos, recondzcalo, cambie, y si no se lo piden cordialmente, pues
no se raye y evite un conflicto.

Pilas con el ejemplo a la familia
% Ya hemos planteado a lo largo del documento que la ingesta de licor es un
comportamiento socialmente aceptado, eso no le resta importancia a los
innumerables riesgos y dafios que genera como ya lo hemos visto.
Ahora bien, el siguiente apartado es relevante para saber cémo actuar con la familia, los
hijos e hijas, asi como con los nifios, nifias y adolescentes.

Punto de partida. La informacion clara, objetiva, sin infundir temor porque esto mina
la confianza. Cuando un joven cree que lo que hace esta mal no es facil que lo comparta
con su nucleo familiar, asi que siempre es importante tener un dialogo abierto con la

familia y, sobre todo, con los menores de edad.
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Si se tiene claro que instruir no es inducir y puesto que lo mejor siempre es el ejemplo,
tener un consumo moderado y evitar problemas asociados al consumo, es el mejor
ejemplo.

Pilas, no se gaste lo de su casa, lo de sus hijos, en trago. Pilas con los problemas y
los conflictos de pareja delante de los nifos. Pilas con tomar un carro en estado de
embriaguez. Recuerde, siempre el mejor discurso es el ejemplo.

No le dé bebidas embriagantes a los menores de edad, ya sabe de los riesgos que
esto representa para su salud y en su cuerpo, expliqueles que ya tendran la posibilidad de
decidir si consumen o no, pero hay un tiempo especial para ellos.

Haciendo de nuevo hincapié en el ejemplo, no es que con su comportamiento les diga
que ser adulto es tomar y no medirse. La adultez y la madurez esta en la capacidad de
consumir de manera moderada, no en la edad.

Recuerde entonces, informacion clara, informacién critica, por ejemplo frente a los
medios de comunicacién. Los jovenes estan expuestos a programas y proyectos que les
dicen que el consumo mata, que nunca prueben nada, pero la musica y los medios
difunden que si no lo hacen no estan en nada. Los padres y madres pueden también caer
en el error de prohibir sin ofrecer ninguna explicacion, y los jéovenes observar en ellos,
paradéjicamente, un consumo constante e irresponsable.

Lo mejor es ser claro, sin tabu, sin prohibicion. Debemos llegar con una cultura del
consumo responsable a elevar los niveles de conciencia frente al alcohol y promover en
todos la autonomia. Reconocerlos como sujetos capaces de valorar la vida y de tomar
decisiones responsables.

Esa es la apuesta y hacia alla estdan encaminados los esfuerzos de no portarnos
como seres irracionales que no miden consecuencias. Debemos tener elementos de juicio
para decidir y escoger de la mejor manera, de la forma mas asertiva, y estos no nos son
dados ni por la prohibicidn ni por los medios de comunicacion. La apuesta es optar con
fundamento cientifico, con informacion objetiva y haciendo uso de nuestra capacidad de

control y decisién. Y, en las familias, lo fundamental es el ejemplo y el dialogo.

USTED ES UN REFERENTE IMPORTANTE EN SU FAMILIA. USTED PUEDE
SER MULTIPLICADOR DE UN CONSUMO RESPONSABLE.

g PARA TENER EN CUENTA: EL MEJOR DISCURSO ES EL EJEMPLO,

¢Pasa algo si consume licor mientras trabaja, estudia o hace deporte?
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Se aconseja abstenerse de consumir licor para hacer actividades importantes, por
ejemplo, si va a desarrollar trabajos que puedan implicar algun tipo de riesgo como
manejar maquinaria u operar aparatos, ya que puede resultar con una lesién seria.

Se pueden presentar graves consecuencias cuando decide ingerir licor y ejecutar otras
acciones que requieran lucidez, precision, coordinacion y/o claridad mental. Ya hemos
mencionado como al combinar ciertas situaciones con el licor los riesgos aumentan.
Ejemplo de ello es manipular una maquina, presentar una evaluacién o jugar cuando se
requiere de coordinacioén psicomotriz.

¢Cuando y como identificar si tiene problemas de consumo y qué hacer?

Este es un ejercicio de autoevaluacién, nadie mas que usted sabe lo que ha pasado
en su relacion con el licor, pero aqui le sugerimos unas pautas y, sobre todo, unas
preguntas que puede hacerse e identificar si tiene problemas con su consumo:

* En reiteradas oportunidades diferentes personas se lo han dicho. De ser asi haga

un pare y escuchelas, pueda que tengan razoén.

* Sisiempre que bebe, lo hace hasta no recordar cuando paro.

* Si esta gastando mas de lo presupuestado en el consumo de licor.

* Si ya no puede, a voluntad, dejar de consumir o pasar largas temporadas sin la
ingesta de licor.

* Si se pone irritable cuando no puede consumir licor.

* Sitodos sus escenarios de diversion y ocio giran alrededor del licor.

* Sisiempre que sale o, en muchas oportunidades, termina en problemas.

* Sini siquiera se acuerda en qué termina.

* Si cada vez debe consumir en menos tiempo mayor cantidad para obtener los
efectos deseados.

* Si ha pasado por varios momentos de guayabos morales.

* Si la mayoria de sus conversaciones, posteadas en el face y actividades van
orientadas al consumo de licor.

* Silas vias de consumo no son las comunes, es decir, si no consume licor por via
oral sino por medio de tampones, copas en los ojos u otros medios exdticos.
Alerta, tiene problemas y un consumo muy riesgoso.

Estas son simplemente algunas de las situaciones que lo pueden hacer reflexionar,

del mismo modo que cuando a lo largo del documento le planteamos acciones tanto de

consumo moderado como aquellas que no hacen parte de él. Que este sea el punto de
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partida para mirarse a si mismo, para pensar y reflexionar lo que quiere en su vida y cémo

manejar su consumo.

PARA TENER EN CUENTA: SI NO ES USTED QUIEN MANEJA EL
A CONSUMO SINO QUE ESTE LO MANEJA A USTED, ESTA ES UNA
ALERTA. NO SE PREOCUPE, PUEDE BUSCAR AYUDA.

Definitivamente cuando no se debe beber

En primer lugar, si el licor se esta convirtiendo en un problema es mejor no
consumir, pero aparte de eso, es importante conocer en qué otras circunstancias no se
debe ingerir alcohol.

Si esta embarazada, ya que el alcohol atraviesa la placenta y puede producir
alteraciones tanto en el feto como en la mujer embarazada o cuando nazca el bebé.
Si esta tomando ciertos medicamentos como antibiéticos, somniferos o antidepresivos.

Aunque no se conocen todas las combinaciones posibles, si se sabe que esas
mezclas pueden generar reacciones negativas.

Si va a conducir, por todos los riesgos que se mencionaron anteriormente.

Si es menor de edad, su cuerpo esta en crecimiento y lo puede afectar en gran
manera.

Cuando se esta enfermo y el organismo esta débil, el impacto del licor puede
incrementar las consecuencias y malestares de la enfermedad.
Los problemas, las penas de amor y el licor

Cuando tiene problemas es un riesgo alto consumir licor, ya que de por si esta en
un estado emocional alterado y afectado. Entonces, si por algun motivo esta
experimentando ansiedad o se siente muy triste, a pesar de lo que dice el adagio popular
y los medios de comunicacion, que las penas se ahogan en el licor, no es cierto, luego se
puede sentir peor.

Cuando toma en estados altos de tristeza, puede activar procesos de dependencia
psicologica, por eso en esas situaciones es bastante delicado.
Y finalmente, también puede estar tan sensible que lo lleve a terminar rapidamente en
problemas.
La hapa

Las sociedades cambian, las dinamicas familiares, sociales y culturales en torno al

consumo de licor, también; por eso no podemos decir que todo lo que usted necesite
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saber sobre el alcohol y que deba tener en cuenta para consumirlo de manera
responsable, esta escrito en este documento.

Pero si creemos que tener en cuenta de manera basica muchos de los aspectos
contenidos aqui, le brindara herramientas para hacer de su decisibn un compromiso
responsable consigo mismo y con los demas.

He aqui otros consejos no solo para los que han tomado la decisidén de consumir,
sino para los padres, madres, funcionarios publicos, docentes y demas personas que
desean conocer del tema y brindar orientacion a diferentes sectores poblacionales de una
manera real y coherente con la realidad y las dinamicas del consumo.

Otros aspectos para reflexionar...

Un aspecto sobre el que vamos a reflexionar en este punto, dejando aparte las
otras consecuencias negativas del consumo, es la importancia de generar una capacidad
critica en todos y todas frente a lo que nos rodea; es decir, a la realidad que presentan
las novelas, el cine, las tic y demas que motivan el consumo. No podemos simplemente
hacer o no hacer lo que los medios de comunicacién nos dicen que hagamos, entre ellos
la musica, la cultura, los amigos, los programas de television, las revistas y las peliculas.

La decision de apropiarse del proceso de un consumo responsable debe surgir de
usted mismo y de la capacidad que tenga de analizar lo que ha visto y vivido, lo que ha
presenciado en su familia y tener claro, por ejemplo, qué no quiere repetir.

Sea critico con los medios que le dicen que para ser un héroe debe consumir licor,
piense que no es y no sera un héroe por eso. También con los mensajes que le dicen
que los amigos solo se reunen alrededor del licor o que no se puede disfrutar de un
partido sin consumir o no se puede pasar un fin de semana sin beber algo. Recuerde, los
medios solo buscan encaminarlo hacia ciertas conductas, la mayoria de sus mensajes no
son reales simplemente promueven el consumo. Ellos acrecientan sus ganancias a
través del aumento en las ventas de licor, por eso le dicen que cualquier dia es bueno o
gue no se necesita un motivo, pero usted por medio de esta cartilla, sabe que eso va en
contravia de un consumo responsable. No permita que el mercado manipule sus acciones
y decisiones por medio de la publicidad.

Solo lo invitamos a pensar cuantas de sus conductas no son suyas sino inducidas
por los medios, los amigos, por la cultura o la familia. Haga del consumo de licor una

decision individual.
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Por ultimo, no sea de los que estan promocionando el consumo de licor, no se
preocupe por promocionarlo, las empresas que los producen ya tienen un alto grado de
publicidad, no necesitan que les ayude.

Y para aquellos que se preocupan por la belleza, por si el trago engorda.... Mitos o
verdades aqui van unos elementos para tener en cuenta...

Kilos de mas si se excede en el consumo, dada la cantidad de calorias que contiene
el licor. Una copa de vino de 175 ml, por ejemplo, puede contener 125 calorias; en otros
licores de mayor concentracién de alcohol, al igual que con los cocteles, cada trago
equivale a ingerir dos barras de chocolate. El Departamento de Salud del Reino Unido
reveld a través de un estudio que consumir 2 litros y medio de alcohol por semana
equivale a comer 221 donas al ano. Consejo, tenga un consumo moderado si no
quiere subir de peso.

Arrugas. Consumir alcohol en exceso puede privar al cuerpo de nutrientes que
necesita, de sustancias que actian como fuente de oxigeno, sobre todo para la piel. El
alcohol al ser una bebida diurética, disminuye el nivel de agua y, por lo tanto, de
hidratacién. Consejo, dese vacaciones en el consumo, bajale y no se pase, para que
no se arrugue.

Cansancio y ojeras. Al consumir mucho licor se puede generar somnolencia o
fragmentacion del suefio y es muy dificil reponer una noche de descanso. El consumo de
alcohol provoca hinchazén y marcas oscuras debajo de los ojos, dando un aspecto de
cansancio. Consejo, no pase toda una noche consumiendo licor, el descanso es
imprescindible para el cuerpo. Duerma si no quiere verse cansado, ojeroso y sin
ilusiones.

Rosacea. En algunas personas el consumo prolongado genera manchas en la piel.
Una noche de exceso causa enrojecimiento de la piel y el consumo prolongado,
enrojecimiento permanente. Consejo, beba despacio, disfrute cada trago y altérnelo
con el consumo de agua.

Venas visibles. Por un consumo excesivo pueden aparecer principalmente alrededor
de la nariz y en las mejillas, ya que el alcohol puede explotar vasos sanguineos. Consejo
basico, no le dé tan duro, se puede pegar duro.

Celulitis. Algunos especialistas creen que el consumo prolongado y abusivo de licor
puede generar procesos de retencion de liquidos lo que ocasiona acumulacion de grasa y
se traduce en celulitis o piel de naranja. Consejo, el consumo excesivo no se ve bieny

no sienta bien.
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Mal olor. En el momento del guayabo o de la conocida resaca no se expelen olores
agradables, ya que si bien el higado elimina gran parte del alcohol, un 5 o0 10% queda
para ser eliminado por medio de la respiracion, el sudor y la orina. Consejo, si no quiere
oler mal, mida hasta cuanto debe tomar.

Dientes manchados. El consumo frecuente de algunas bebidas alcohdlicas y
cocteles mancha los dientes, el alcohol también irrita la mucosa nasal y trae problemas a
las encias. Consejo, si la dentadura quiere conservar, pues al trago le debe bajar.

Unas débiles. Aparte de ser una consecuencia del consumo excesivo de alcohol, es
una alerta de que su higado no esta metabolizando correctamente el licor. Consejo, para
no afectar el higado, no solo beba licor, altérnelo con el consumo de agua.

Cabello. Como ya se menciond, el alcohol es un diurético, por lo tanto, una deshidratacion
acelerada producida por el consumo excesivo ocasiona una falta de fluido, lo que hace
que el cabello se ponga seco y quebradizo. El exceso también puede reducir los niveles
de hierro, provocando la pérdida del cabello. Consejo, no pierda el cabello, no pierda
el limite.

Si quiere saber algo mas

Para las personas que deseen otro material informativo o deseen obtener mayor
claridad sobre aspectos especificos no tratados en este documento pueden contar con:
e Direccion electronica www.unaopcionenlinea.gov.co
e Lineas de ayuda 018000113113

Y los invitamos a desarrollar el test “Alcohol Check” con el que podra valorar de
una manera sencilla y confidencial su consumo de alcohol, recibir recomendaciones
personalizadas sobre como reducir riesgos y, por supuesto, saber mas sobre el alcohol.

Entre en Alcohol-Check en el siguiente enlace Alcohol-Check - Energy Control.

http://energycontrol.org/noticias/466-alcohol-check.html
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