
mosos de beber demasiado es la re-
saca al día siguiente. Esto ocurre
porque el cuerpo lucha por volver a
su estado normal, reduciendo la ac-
tividad de GABA y aumentando la
de una sustancia química excitadora
llamada glutamato, según la psi-
quiatra de Manhattan Ellen Vora.

“Además, las bebidas alcohólicas,
como los cócteles combinados, pue-
den contener mucha azúcar y, tras
metabolizarla, se puede experimen-
tar una caída del azúcar en sangre”,
afirma Vora.

En respuesta, el cuerpo libera
hormonas del estrés, incluidos el
cortisol y la adrenalina, que hacen
que el hígado libere glucógeno y
normalice los niveles de azúcar. Fie-
les a su nombre, estas hormonas del
estrés provocan agotamiento men-
tal, que, según Vora, puede parecer
idéntico a la ansiedad o el pánico.
Estos efectos pueden comenzar a
mitad de la noche y continuar hasta
la mañana siguiente.

“Las resacas a menudo te hacen
sentir ansioso y deprimido durante
horas e incluso días. Si ya se siente
ansioso o triste, beber puede empeo-
rarlo, por lo que reducir su consumo
puede mejorar su estado de ánimo.
El alcohol puede hacernos sentir así
porque es un depresor”, explica la
médica británica Hana Patel.

¿Alguna vez imaginó pa-
sar un mes sin beber al-
cohol? ¿Es dolorosa la

idea? Ese sentimiento ya indi-
ca un consumo abusivo.

Para la Organización Mundial de
la Salud (OMS), el consumo diario
tolerado es de hasta dos dosis para
hombres y una para mujeres. Una
dosis de alcohol equivale, por ejem-
plo, a una lata de cerveza de 350 ml,
una copa de vino de 150 ml o una
dosis de 45 ml de bebida destilada.

Acá, distintos expertos entregan
las señales ocultas de que se está be-
biendo demasiado (y que van mu-
cho más allá de una resaca).

Mal dormir
Unas cuantas copas por la

noche probablemente le hagan
conciliar el sueño más rápido, pero
el sueño será irregular. Esto sucede
porque el alcohol acaba “fragmen-
tando” las fases del sueño, ya sean
las más profundas o las más ligeras.

En la primera mitad de la noche,
cuando los niveles de alcohol aún
son altos en sangre, la persona dor-
mirá profundamente y sin sueños,
ya que actúa sobre el ácido gamma-
aminobutírico, o GABA, un neuro-
transmisor que inhibe los impulsos
entre las células nerviosas y tiene
efectos calmantes. 

El alcohol también puede supri-
mir el sueño REM, cuando se pro-
ducen la mayoría de los sueños y el
descanso y la restauración del cere-
bro. Ian Hamilton, experto en adic-
ciones de la U. de York, dijo que es-
ta parte “proporciona descanso y
restauración al cerebro”. Esta es la
razón por la que puede despertarse
durante la noche después de beber.
Además de tener sueños más vívi-
dos y estresantes que no dejan des-
cansar, el alcohol también es un
diurético, lo que significa que se
puede despertar más seguido para
ir al baño.

Aumenta el riesgo de ansie-
dad y depresión

Uno de los efectos más fa-

Libido baja
El alcohol inicialmente

puede tener un efecto esti-
mulante sobre hormonas como la
serotonina, la dopamina y la testos-
terona, que aparentemente pueden
aumentar el deseo sexual; sin em-
bargo, con el tiempo estos niveles
disminuyen. Los pocos datos que
hay (muchos de ellos procedentes
de estudios con ratones o pequeñas
investigaciones cualitativas) sugie-
ren un patrón: “Pequeñas cantida-
des de alcohol parecen aumentar la
excitación y disminuir las inhibi-
ciones sexuales”, afirma Lauren
Streicher, profesora clínica de obs-
tetricia y ginecología en la Facultad
de Medicina Feinberg de la U.
Northwestern (Illinois, EE.UU.).
Pero, grandes cantidades puede su-
primir la excitación y retrasar o pre-
venir el orgasmo.

“El consumo excesivo y crónico
de alcohol se relacionó con la dis-
función eréctil y la eyaculación pre-
coz en los hombres. Las investiga-
ciones también vinculan el consu-
mo de alcohol con la disfunción se-
xual (problemas persistentes con la
respuesta sexual, el deseo y el or-
gasmo) en las mujeres”, sostiene
Laurie Mintz, profesora emérita de
psicología de la U. de Florida, espe-
cializada en sexualidad humana.

Cambios en el ciclo menstrual
Los estudios también su-

gieren que el consumo exce-
sivo de alcohol puede dañar la sa-
lud menstrual. “Investigaciones
adicionales descubrieron que el
etanol del alcohol puede alterar la
forma en que la glándula pituitaria,
que produce hormonas, interactúa
con el hipotálamo, la región del ce-
rebro responsable de la regulación
emocional, y los ovarios. Estas inte-
racciones se denominan colectiva-
mente eje hipotalámico-pituitario-
gonadal (HPG)”, dice Carolina
Gonçalves, superintendente farma-
céutica de Pharmica.

El consumo de alcohol puede al-
terar la secreción de la hormona lu-
teinizante (LH) y la hormona folí-
culo estimulante (FSH), ambas par-
te del eje HPG, lo cual puede afectar
la maduración de los folículos ová-
ricos y cómo se desencadena la
ovulación, dando lugar a cambios
hormonales y fisiológicos que pue-
den provocar irregularidades en los
ciclos menstruales.

Enfermedad hepática
Las muertes anuales por

enfermedades hepáticas es-
tán aumentando. En EE.UU., por
ejemplo, aumentaron un 39% en
los últimos años, según los Centros

para el Control y la Prevención de
Enfermedades (CDC). Las tasas de
mortalidad son más altas entre
hombres y adultos de 50 a 64 años,
aunque están aumentando más rá-
pidamente entre las mujeres y los
adultos más jóvenes.

La primera etapa de la enferme-
dad es la esteatosis hepática. Esto
ocurre cuando se acumula grasa en
el hígado, que es el encargado de
metabolizar el alcohol. Según la
Asociación Chilena de Hepatolo-
gía, hasta un 30% de la población
tendría hígado graso no alcohólico.

En la segunda fase, el consumo
abusivo activa el sistema inmunoló-
gico provocando inflamación en el
órgano. Si este daño continúa, se
puede acumular tejido cicatricial en
el hígado, lo que lleva a la tercera eta-
pa, la cirrosis. Aproximadamente el
20% de las personas con enfermedad
del hígado graso relacionada con el
alcohol pueden progresar a cirrosis.

Algunas personas también desa-
rrollan hepatitis asociada al alcohol,
que es una inflamación grave del hí-
gado. Esto ocurre con mayor fre-
cuencia en personas con cirrosis, pe-
ro puede ocurrir en cualquier etapa si
las personas beben mucho (de ocho a
diez tragos por día). Tanto la cirrosis
hepática como la hepatitis asociada al
alcohol pueden ser mortales.

Según distintos especialistas:

Cinco señales que podrían demostrar que se
está excediendo en el consumo de alcohol 

EDUARDO FILHO/O GLOBO/GDA

Para la OMS el consumo diario
tolerado es de hasta dos dosis
para hombres y una para
mujeres. Sin embargo, al
sobrepasar esa cantidad hay
ciertas repercusiones en la salud
física y mental.

“La gente bebe
más que an-
tes”, dice Jessi-
ca Mellinger,
profesora asis-
tente de Gastro-
enterología y
Hepatología de la
Facultad de
Medicina de la
Universidad de
Michigan. Según
datos de Senda,
en Chile se beben
55 gramos de
alcohol por día
de consumo, pero
por sobre 20
gramos se consi-
dera riesgoso.
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Esta noche se podrán ver desde
Chile dos fenómenos astronómi-
cos que ocurrirán en paralelo: un
eclipse parcial de Luna y una su-
perluna. 

Esta superluna es una de las tres
que restan para este año. 

Ambos eventos podrán obser-
varse desde todas las zonas del
país, incluyendo Isla de Pascua,
siempre que no esté nublado. “En

una superluna, la Luna se encuen-
tra en su fase de luna llena y ade-
más en su perigeo, que es el mo-
mento en que esta pasa alrededor
de la Tierra y se encuentra en su
punto más cercano a nosotros”, ex-
plica Andrea Mejías, astrónoma de
la Universidad de Chile.

“Entonces, lo que ocurrirá es
que la Luna se verá un poquito
más grande y un poquito más bri-
llante”, añade Mejías. 

El eclipse lunar parcial, en tanto,

es un fenómeno en el cual el satéli-
te natural será cubierto por la som-
bra del planeta. Esto ocurre cuando
la Tierra pasa entre el Sol y la Luna,
proyectando una sombra que os-
curece una parte de la Luna, dán-
dole el aspecto de una mordida. El
de esta ocasión es parcial, porque
la Luna no estará tapada del todo.

“En este eclipse vamos a tener
una ocultación, es decir, un oscure-
cimiento de la Luna de más o me-
nos entre un 3% y 4%, entonces es

un pequeño cachito de la Luna el
que entrará en la umbra terrestre y
es lo que se verá como una mordi-
da finalmente”, explica Mejías. 

La especialista comenta que
ambos fenómenos se dan en para-
lelo, porque “la superluna dura
todo lo que dura la fase de luna
llena, y termina cuando esta se
empieza a alejar de nuevo y sale
del punto de máximo de acerca-
miento con la Tierra. Y además se
va a estar escondiendo atrás de la

sombra terrestre”.
Mejías señala que el eclipse

parcial iniciará desde las 20:00
horas de hoy en su etapa prenum-
bral, “que es cuando la Luna en-
tra en la penumbra de la Tierra y
por tanto solo veremos una dis-
minución en su brillo; se empieza
como a opacar”.

El momento máximo ocurrirá
alrededor de las 23:45. “Luego, la
Luna empieza a salir de la umbra
terrestre y empieza de a poquito a

ponerse más brillante. Todo se
termina cerca de las 02:00 ho-
ras”, agrega.

La experta asegura que no se
requiere ninguna protección vi-
sual especial para observar estos
dos fenómenos. 

“Hay que salir a observar no-
más. Y si tienen binoculares o te-
lescopios, también hay que apro-
vecharlos. Ver la Luna a través de
estos instrumentos siempre es
muy lindo”, puntualiza.

Podrá apreciarse esta noche:

JANINA MARCANO

La próxima superluna ocu-
rrirá en octubre, y en esa

oportunidad estará tan cerca
de la Tierra como ahora,

según la Nasa.
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Una superluna iluminará
el cielo y la acompañará
un pequeño eclipse
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