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Demasiado alcohol,  
demasiado rápido

Buscando Ayuda   
Si tu o alguien que conoces es adicto al alcohol, es importante 
que consigas ayuda inmediatamente.  
Aquí hay algunos lugares a los que puedes ir para aprender más 
acerca del alcoholismo:
	 • Estudiantes en Contra de Decisiones Destructivas (SADD): www.	
		  sadd.org
	 • Alcohólicos Anónimos (AA): www.aa.org
	 • Centros de Control y Prevención de Enfermedades: www.cdc.gov/	
	 	 vitalsigns/BingeDrinking/

¡Ponte a Prueba!   
¿Cuánto sabes acerca del consumo excesivo del alcohol? Toma este 
quiz para averiguarlo:
	 1.	 Si eres una chica, beber cinco o más bebidas en dos horas es 

considerado consumo excesivo del alcohol.
		  a.	Verdadero	 b.	Falso
	 2.	 El alcohol puede causar daño cerebral en adolescentes.  
		  a.	Verdadero	 b.	Falso
	 3.	 NUNCA está bien dejar que un amigo borracho se duerma.
		  a.	Verdadero	 b.	Falso
	 4.	 Cerca de ________ personas mueren cada año como resultado 

del consumo excesivo del alcohol.	 	
		  a.	10,000  	 b.	30,000    		  c.	 50,000    	 d.	80,000  
	 5.	 No es posible volverse adicto al alcohol.
		  a.	Verdadero	 b.	Falso
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Infeliz Cumpleaños                                                                                          
La historia de Salvador 	  
Salvador era uno de esos chicos que a todos les caía bien. 
Era divertido y agradable, y tenía la reputación de ser súper 
responsable. No fumaba, no se drogaba ni bebía. Obtenía 
buenas calificaciones y estaba en el equipo de fútbol de su 
escuela.

En la primavera del 2012, Salvador esperaba con impaciencia 
dos cosas: su cumpleaños número dieciocho y su graduación 
de secundaria. Había aplicado a diversas universidades y es-

peraba obtener una beca 
de fútbol.

Una noche en marzo, 
los amigos de Salvador 
decidieron hacerle una 
fiesta de cumpleaños. 
Celebraron la fiesta en la 
casa de una amiga (sus 
padres estaban fuera de 
la ciudad en ese momen-
to), y consiguieron que un 
chico mayor les comprara 
cerveza y vino.

Salvador no era muy buen bebedor – pero pensó que unas 
pocas bebidas no harían daño. Pero cada vez que sus amigos 
lo veían, tenía una bebida en mano. Sin embargo, nadie se 
preocupaba – Salvador era un tipo grande, así que probable-
mente podría manejar su licor. En algún punto durante la 
fiesta, Salvador empezó a tener problemas para mantener sus 
ojos abiertos. Eventualmente, se desplomó y golpeó su cabeza 
con una mesa.

Los amigos de Salvador decidieron ponerlo sobre el sofá y 
dejar que se le pasara la borrachera durmiendo.

La mañana siguiente, los amigos de Salvador no podían des-
pertarlo. Llamaron al 911 pero los paramédicos no pudieron 
revivirlo. Salvador había muerto mientras dormía – se había 
ahogado en su propio vómito.

Diciendo “No”
Si te encuentras en una situación donde alguien te incita o 
presiona a beber alcohol excesivamente, intenta alguna de estas 
líneas:

	 • “Lo siento. Soy el conductor designado esta noche.”

	 • “Beber me hace sentir mal. ¿Tienes agua?”

	 • “Nah. Estoy bien así.”



¿Cuál es tu Veneno?                                                                                             
Consumo excesivo del alcohol e intoxicación etílica
Cuando piensas en venenos, probablemente te imaginas cosas 
que están debajo del fregadero – químicos fuertes, malolientes y 
botellas con etiquetas de advertencia que dicen cosas como “no 
beber.”
No beberías una botella de un limpiador multiuso o ingerirías un 
trago de algún químico que encuentres en el estante del garaje – 
pero cuando bebes alcohol excesivamente, básicamente te estás 
envenenando.
Es por eso que cuando bebes alcohol, tu hígado empieza a 
trabajar inmediatamente para filtrarlo fuera de tu sistema. Como 
ya mencionamos anteriormente, cuando bebes mucho alcohol, tu 
hígado no puede seguir el ritmo. Cuando consumes varias bebidas 
en un corto período de tiempo – o consumes excesivamente – 
empiezas a sentir los efectos físicos del alcohol en tu cuerpo, tales 
como:
	 	 • Visión borrosa	 	 • Balbuceos
	 	 • Náuseas	 	 	 • Vómitos
	 	 • Mareos
Si sigues bebiendo, podrías terminar con intoxicación etílica. 
Los síntomas de la intoxicación etílica incluyen:
	 	 • Pérdida de conciencia/desmayos
	 	 • Hipotermia, o una baja de la temperatura corporal
	 	 • Confusión mental	 	 • Vómitos
	 	 • Convulsiones	 	 • Piel pálida o azulada
	 	 • Respiración lenta

Alcohol, tu Cuerpo y tu Salud
Los efectos a largo plazo de consumir alcohol 
excesivamente
Puede que no te consideres un bebedor, pero si bebes regularmente 
en fiestas o en reuniones sociales, aún le haces daño a tu cerebro 
y cuerpo. Es un proceso gradual: Primero, son unas pocas bebidas 
en una fiesta, sólo para ayudarte a relajarte. De pronto, te das 
cuenta de que no puedes disfrutar un evento social sin alcohol. 
Eventualmente, empiezas a tener ansias de beber alcohol en 
cualquier momento que te sientas tenso o nervioso. En otras 
palabras, te vuelves adicto. El alcohol es una droga – y eso significa 
que, si lo bebes regularmente, corres el riesgo de volverte adicto. 
Eventualmente llegas al punto donde necesitas beber para poder 
sentirte normal.
La gente adicta al alcohol se pone en riesgo de una vida plagada de 
problemas de salud a largo plazo, incluyendo:
	 • Enfermedades del hígado, como la cirrosis
	 • Pérdida de memoria
	 • Daño cerebral en adolescentes
	 • Depresión
	 • Mayor riesgo de otros problemas de salud como el cáncer, 	

enfermedad cardíaca y derrames cerebrales

Bajo Presión                                                                                             
Consumo excesivo del alcohol y tu vida social
Es probable que hayas visto una película graciosa que se centra en 
un montón de gente borracha haciendo cosas estúpidas. Algu-
nas de estas películas son acerca de adolescentes o estudiantes 
universitarios y son comedias de “mayoría de edad” que hacen 
ver la bebida como un rito de iniciación. Todos ellos lo hacen ver 
como si beber fuera una cosa divertida y socialmente aceptable 
para hacer. Cometen errores tontos, pero las cosas siempre salen 
bien al final. Pero en la vida real, cuando la gente consume alcohol 
excesivamente, los resultados no son divertidos. Usualmente son 
vergonzosos o peligrosos.

Los jóvenes ven estas películas y piensan que beber alcohol exce-
sivamente es sólo parte de madurar. La verdad es que no necesitas 
alcohol para pasar un buen rato. Existen muchas cosas que puedes 
hacer en lugar de beber:

		  • Estudiar	 • Ver una película

		  • Jugar videojuegos	 • Ir al centro comercial

		  • Ejercitarte

No dejes que tus amigos se duerman 
para pasar la borrachera                                                                                                
Si alguna vez notas que un amigo tiene cualquiera de los sínto-
mas de intoxicación etílica, es importante que consigas ayuda 
inmediatamente. Llama una ambulancia, marca el 911, o ponte en 
contacto con un adulto de confianza – no pierdas tiempo.

No importa lo que hagas, nunca – jamás – dejes que un amigo 
duerma si sospechas que tienen intoxicación etílica. Intenta 
mantenerlo despierto y en movimiento, o consigue atención médica 
inmediata. Si lo dejas dormir, puede que no vuelva a despertar.

¿Qué es el Consumo Excesivo del 
Alcohol? 
Cuando bebes una cerveza, una copa de vino, o una bebida 
combinada, el alcohol entra en tu torrente sanguíneo y se 
dirige a tu hígado, el cual es el órgano responsable de filtrar 
toxinas dañinas fuera de tu cuerpo. Tu hígado puede procesar 
alrededor de una bebida por hora. Cuando consumes más de 
una bebida, tu hígado tiene dificultades para seguir el ritmo. 
Empiezas a tambalear y a balbucear.

Esa sensación de “embriaguez” es la forma que tu cuerpo 
para decir que has bebido demasiado. Si sigues bebiendo, te 
pones en riesgo de otros problemas de salud severos. 

¿Cuánto es “Demasiado”?
En general, el término en inglés “binge drinking” es usado para 
describir el consumo de varias bebidas alcohólicas en un corto 
período de tiempo - ¿pero cuantas son “varias”? La respuesta a 
esa pregunta varía de persona a persona (cosas como el peso y 
la edad marcan la diferencia). En general, cinco bebidas o más 
en un período de dos horas es considerado binge drinking si 
eres un chico. Si eres una chica, son cuatro bebidas o más.

Además de hacerte sentir mal y actuar de manera estúpida, 
consumir alcohol excesivamente puede conllevar a consecuen-
cias serias, como intoxicación etílica.

De acuerdo a los Centros de Control y Prevención de Enfer-
medades, cerca de 80.000 personas mueren cada año como 
resultado de beber demasiado alcohol. Lo que es más, la gente 
que consume alcohol excesivamente también tiene mayores po-
sibilidades de involucrarse en otros comportamientos riesgosos, 
como conducir bajo los efectos del alcohol o tener relaciones 
sexuales sin protección.


