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¢, Qué es el consumo problemético de alchohol y como prevenirlo?
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La normalizacién de este hdbito es uno de los factores mds importantes a combatir. Achs Salud entrega
recomendaciones para evitar caer en conductas que pueden derivar en serios problemas de salud mental.

De acuerdo con datos de
la Organizacién Mun-
dial de la Salud (OMS),
el promedio de consumo
de alcohol puro en Chile
(6,8 litros por persona)
es mayor al promedio
mundial (5,5 litros por
persona) y, aunque los
niveles han bajado en
los udltimos afos, sigue
siendo un problema de
salud mental que ame-
rita enfocar esfuerzos
para su prevenciéon vy
mejor manejo.

Maria Francisca Lam,
Jefa de Gestion de Salud
Mental de Achs Salud,
explica que existen cier-
tos criterios que reflejan

niveles problemdticos,
como la frecuencia en
la cual se bebe (mas de
2-3 veces por semana), la
cantidad (tomar mas de
3 bebidas alcohdlicas en
una misma ocasion) y te-
ner dificultad para dete-
ner la ingesta una vez que
se comenzo.

La psicéloga también
advierte otro factor que
incide en este problema:
“La normalizacion del
consumo de alcohol si-
gue siendo significativa
en Chile. Un grupo im-
portante de personas
sigue pensando que to-
mar 2 cervezas al dia es
algo inocuo, cuando en

realidad beber perio-
dicamente afecta a las
personas; es una accion
que poco a poco nos va
afectando, es el opuesto a
los habitos de cuidado y
bienestar, que tienen un
efecto positivo en noso-
tros”, dice.

Francisca Lam también
explica que el consumo de
alcohol aumenta el riesgo
de padecer problemas de
salud mental como de-
presion, ansiedad y tras-
tornos de pdnico, asi
como el descontrol de
impulsos y la irritabili-
dad. “La persona pue-
de experimentar mayor
inestabilidad emocio-

nal, disminucién de la
autoestima y tendencia
al aislamiento social,
alejandose de sus seres
queridos. A nivel cogni-
tivo, altera las funciones
ejecutivas, generando di-
ficultades en la capacidad
de atenci6on, memoria y
toma de decisiones”, co-
menta.

En ese sentido, la Jefa de
Gestion de Salud Mental
de Achs Salud entrega las
siguientes recomendacio-
nes para la prevencion de
este problema:

- Informarse: Co-
nocer los efectos que tie-
ne el alcohol en la salud

fisica y mental, asi como
las consecuencias del
consumo excesivo.

- Elegir espacios se-
guros: Evitar situaciones
donde el consumo de al-
cohol esté normalizado.

- Diversificar acti-
vidades: Elegir activida-
des de dia, que no inclu-
yan consumir alcohol.

- Evaluar el consu-
mo: Reflexionar sobre la
relacion que se tiene con
el alcohol, ajustando ha-
bitos periddicamente.

Si a la persona le esta
costando controlar el
consumo, se recomienda
buscar ayuda profesional.
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