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¢Se le puso la cara roja, se quiere tirar a la piscina con ropa, habla raro?

Diga un trabalenguas sin repitir ni equivocarse:
neurologos entregan senales para evitar que se
pierda el control con el pisco sour

*Lo primero es la
desinhibicion, que es
muchas veces una de

las razones que uno
busca con el consumo
de alcohol”, dice el

neurélogo Luis Espinoza.
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catedral, de 330 ml informados

en una pericia realizada por la
PDI, que el exsubsecretario, Manuel
Monsalve, habia pedido junto a su
acompafante en el restoran perua-
no Ajf Seco Mistico son una verda-
dera barbaridad etilica que puede
hacer perder el control de quienes
lo beben. Ambos dicen no recordar
lo que ocurri6 esa noche, pero se
investigan delitos graves por parte
de la exautoridad. Mas allé de este
caso, hay evidencia cientifica que
los efectos del alcohol en exceso,
incluso, provocan lagunas mentales,
por lo que es mejor evitar llegar a
ese Ifimite. Para disfrutar de un
buen pisco sour es necesario tener
en cuenta algunos aspectos, como
cuales son las primeras sefiales que
nos entrega el organismo para dar-
se cuenta que se bebe en exceso.

1. Repita un trabalenguas.
“Lo primero es la desinhibicién, que
es muchas veces una de las razo-
nes que uno busca con el consumo
de alcohol”, dice el neurélogo Luis
Espinoza, de la clinica RedSalud.
“Puede haber una inadecuacién a
la situacién social o emitir comen-
tarios desafortunados”, advierte.
Lo segundo, agrega, “es la altera-
cién del habla, hay mayor dificultad
en la articulacién de las palabras,
lentitud”, dice el neurélogo. Para
chequear que no se entra agua al
bote, haga esto: repita tres veces
un trabalenguas. Por ejemplo, “Jua-
nito tuvo un tubo, el tubo que tuvo
se le quebrd. Para recuperar el tubo
que tuvo, tuvo que comprar un tubo
igual al tubo que tuvo”. Si le cuesta,
pida la cuenta y vayase.

2. Si se puso como jaiba,
alerta. Como existe el cerebroy
el cerebelo, “el cerebelo es mas
sensible al alcohol y tiene que ver
con la coordinacién”. “Por eso hay
caminar bamboleante y hay torpe-
za en los movimientos”, explica. Y
como también el alcohol presente
en el pisco sour (como en todos los
tragos) tiene un efecto vasodilata-
dor, cuando se vaya a mirar al es-
pejo “sus 0jos o cara estaran rojas
y sentird calor”. Por eso mirese a

I os ocho pisco sour de tamafio

Repita: “Juanito
tuvo un tubo, el
tubo que tuvo se
le quebro. Para
recuperar el tubo
que tuvo, tuvo que
comprar un tubo
igual al tubo que
tuvo” Si le cuesta,
pida la cuenta y
vayase.

un espejo o a la cdmara del celular,
hasta se puede sacar una selfie y
si se ve rojo como jaiba, vadyase a
la cama directo a dormir.

3. ¢Estaba hablando como
loro y le bajo el suefio?. Evelyn
Benavides, neuréloga y académica
de la Facultad de Medicina de la
UDP, explica que los efectos del
alcohol varfan considerablemente
entre las personas, incluso con can-
tidades similares de consumo. “Hay
quienes, con una cantidad bastante
baja de alcohol, ya experimentan al-
teraciones en la funcién motora, la

memoria o el habla. Mientras tanto,
otros pueden consumir mas y pre-
sentar efectos minimos”, sefiala.
El impacto del alcohol en el cerebro
estd relacionado con la forma en
que afecta la comunicacién entre
grupos neuronales. “El alcohol dis-
minuye la conexion de diferentes
grupos neuronales, y esto es lo
que genera sintomas como el ha-
bla traposa, la sensacién de suefio
o la poca coordinacién”, detalla la
experta. Mas de cinco bostezos en
menos de dos minutos es la sefal
de que debe partir. O diga su nlime-
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ro de Rut en voz alta, su patente,
la fecha de nacimiento de su padre.
Si las tiene olvidadas, es hora de
abandonar la mesa con dignidad.
4. ¢Se quiere tirar con ropa
a la piscina? Danger, danger,
cuidado. La doctora Benavides
menciona que estas alteraciones
también influyen en la capacidad
para tomar decisiones, por lo que
recomienda moderar el consumo.
“Lo ideal es mantener un consumo
de alcohol moderado, que no inter-
fiera de forma significativa con las
funciones cerebrales”, explica. Si
su cabeza le estd ordenando hacer
tres locuras en menos de 10 minu-
tos, pida ayuda, porque ya llegé al
lfmite. Y se podrfa arrepentir de lo
que haga a la mafiana siguiente.
Recomendaciones: beba
agua. La doctora Eliana Reyes, nu-
triélogay directora de la Escuela de
Nutricién y Dietética de la Universi-
dad de los Andes, dice que es fun-
damental tomar agua para atenuar
en algo los efectos de tragos como
el pisco sour, “porque el alcohol
también produce deshidratacién.
Por eso que es bueno que la perso-
na se vaya hidratando, alternar un
trago de alcohol por uno de agua”.
Tome Lento y coma antes.
Beber de manera lenta permite al
cuerpo metabolizarlo gradualmen-
te, lo que evita que se acumule en
la sangre y reduciendo el riesgo de
embriaguez. “Tomar lento, con cal-
ma, disfrutar el trago, alternar con
bebidas no alcohélicas, también sir-
ven. No sollo tomar para la sed, sino
tomar un trago para disfrutarlo”,
propone Reyes. “Siempre hay que
consumir alcohol con el estémago
lleno”, sugiere la nutri6loga, ya que
estdmago vacio “puede irritarse si
es que tiene muchos grados alco-
hélicos la bebida y si el estémago
tiene comida retrasa el vaciamien-
to y la absorcién del alcohol”, ar-
gumenta. Sobre los alimentos para
acompaiar, es mejor los que tienen
aceite, “porque la grasa retrasa el
vaciamiento gastrico, por lo tanto,
también va a retrasar la accién del
alcohol, pero no hay ningtn alimen-
to que contrarreste los efectos del
alcohol, solo retrasa el efecto”.
Omega-3. El doctor Christian
Andrade, nutriélogo de Clinica Indi-
sa resalta la importancia de ciertos
alimentos. “El omega-3, presente
en el salmén, las grasas saludables
como la palta y los alimentos ricos
en fibra, como el pan o el arroz in-
tegral, pueden reducir o ralentizar
la absorcion del alcohol”, explica.
Estas medidas, junto con una mo-
deracién consciente, agrega, son
clave para minimizar los efectos
adversos del alcohol y mantener el
equilibrio metabédlico.



