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Por desgracia, ofras sustancias téxicas que huelen como el etanol se
agregan en ocasiones a las bebidas adulteradas producidas de
manera informal o ilegal, o pueden estar presentes en ofros productos
alcohdlicos no  destinados al consumo  humano, como los geles
desinfectantes para las manos. Estas sustancias afiadidas, como el
metanol, pueden ser mortales incluso en pequefas cantidades, o causar
ceguera y enfermedades rendles, entre otras complicaciones

+ Segun algunos informes periodisticos y fuentes de cardcter anecdético,
en algunos pafses ya se han registrado durante el brote de COVID-19
muertes relacionadas con la ingestién de este tipo de productos
alcohdlicos, debido a la creencia errénea de que podrian aportar algin
tipo de proteccién frente al virus.

« Estos son algunos de los datos generales que usted debe saber sobre el

El consumo de bebidas alcohdlicas, sobre todo si es excesivo,
debilita el sistema inmunitario y, por consiguiente, reduce la

capacidad para hacer frente a las enfermedades infecciosas.

Se sabe que el alcohol, incluso en cantidades muy pequefics,
causa ciertos fipos de cancer.

El alcohol supone en cualquier momento del embarazo un riesgo

para la o el bebé que todavia no ha nacido.

El alcohol aumenta el riesgo, frecuencia y gravedad de la
victimizacién y todo tipo de actos de violencia interpersonal,
como la violencia de pareja, violencia sexual, violencia juveni,
maltrato a las personas mayores y violencia contra los nifios y las

nifas.

El alcohol aumenta el riesgo de muerte y traumatismos causados

El alcohol etflico (o etanol) presente en las .
bebidas alcohélicas, es la sustancia responsable
de la mayoria de los dafios causados por su
consumo, independientemente de que se fome
en forma de vino, cervezq, licores o alguna otra

bebida.
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« Si se consumen bebidas alcohdlicas de alta graduacién es posible matar
al virus en el aire inhalado. El consumo de bebidas alcohdlicas no matard
el virus en el aire inhalado; no se desinfectard la boca ni la garganta; ni

se obtendrd tampoco proteccién alguna contra la COVID-19.

Las bebidas alcohslicas (cerveza, vino, licores de hierbas y ofros hcores)
estimuan la inmunidad y la resistencia frente al virus. Las bebidas
alcohdlicas son nocivas para el sistema inmunitario y no estimulan la
inmunidad ni la resistencia frente al virus.

+ H confinamiento y el fécil acceso a productos de bajo costo y de mala
calidad han motivado @ un incremento exponencial del consumo de
alcohol de hasta el 250 % en las y los jévenes mexicanos. La frecuencia
general de consumo de alcohol se incrementd 14% en adulfos/as mayores
de 30 afios de edad durante la primavera de 2020 en comparacién con
el mismo periodo del afio previo.

« Entre los factores que han llevado a las personas a recurrir al vino, la

cerveza u otras bebidas alcohdlicas con mayor frecuencia, un 42% lo

relaciond con tener mdas tiempo h’bre; un 33% con factores emocioncﬂes;

un 29% con la falta de rutina o desorganizacién del tiempo y un 20%

directamente, con el aburrimiento.

consumo de bebidas alcohélicas y la salud:

por el trénsito, asi como por ahogamiento y caidas.

El alcohol tiene efectos, tanto a corfo como a largo plazo, en + El consumo excesivo de alcohol aumenta el riesgo de sindrome de
précticamente todos los érganos del cuerpo. En  términos dificultad respiratoria aguda (SDRA), una de las complicaciones
genero\es, la evidencia indica que no existe ningun “limite seguro”-, mads graves de la COVID-19.

de hecho, el riesgo de dafio para la salud cumenta con cada
vaso de alcohol consumido.

+ Bl alcohol es la principal droga legal de més uso en México, segin la
Encuesta Nacional de Consumo de Drogas, Tabaco y Alcohol ENCODAT
2016-2017, siete de cada diez mexicanos (71%) han consumido al menos
una bebida alcohdlica en su vida, alrededor de cuatro de cada diez
personas (35.9%) consumieron una bebida alcohdlica en el Gltimo mes y
casi 2 de cada diez (19.8%) consumieron alcohol de forma excesiva.

« En el Estado de México, en la poblacién total de 12 a 65 afios de edad,
el 22% presenta consumo diario y 6.9% consumo consuetudinario.
Respecto a los grupos de edad de 12 a 17 afios y de 18 a 65 afios en
el caso de los hombres, 1.2% y 37% respectivamente, presentan consumo
diario y 56% y 129% presentan consumo consuetudinario. En el caso de
las mujeres, 38% y 07% respectivamente, presentan consumo diario vy,
49%y 2.1% tienen consumo consuetudinario. Al igual que a nivel nacional,
las mujeres tienen un porcentaje mayor que los hombres en consumo
diario en el grupo de 12 a 17 afios de edad, y los hombres en consumo
consuetudinario para el mismo grupo de edad. El grupo de 18 a 65 afios
de edad tiene un porcentaie significativamente mayor en consumo diario

y consuetudinario, al \guc}\ que a nivel nacional

Fuente: alcohol-covid- 19-long-fact-sheet-espdf, Comunicado CEVECE No. 223, Fecha: 24/11/2020, hitp://wwwiijgobmx/ebco2018-2024/9052/9052CD html

El consumo de bebidas alcohélicas destruye el virus que
causa la COVID-19. El consumo de bebidas alcohdlicas
no solo no destruye el virus que causa la GOVID-19,

sino que probablemente aumenta los riesgos para la
salud si la persona contrae el virus. El aloohol (en una
concentracién de al menos 60% en volumen) actia
como desinfectante en la piel, pero carece de tal efecto
dentro del organismo una vez ingerido.



Evita todo consumo de bebidas
aloohdlicas para no debilitar tu salud y
sistema inmunitario ni poner en riesgo la
salud de las y los demds.
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Evita todo consumo de bebidas alcohdlicas para no debilitar tu salud y
sistema inmunitario ni poner en riesgo la salud de las y los demés
Permanece sobrio/a con el fin de poder estar atento/a, actuar
répidamente y tomar decisiones con la mente despejada, ya sea para
ti o para tus familiares u otros miembros de la comunidad.

Si bebes, que sea lo minimo posible y sin llegar al estado de ebriedad.
Evita que el consumo de bebidas alcohdlicas sea un elemento que
favorezca el consumo social de tabaco, y viceversa: las personas
ﬂendeﬂ a fUmGr, o a FUmOr més, CUGndO beben OlCOhOl, Yy e‘ consumo
de tabaco se asocia a una progresién mas complicada y peligrosa de
la COVID-19. Recuerda ademds, que fumar en espacios cerrados es
nocivo para otros miembros del hogar y debe evitarse.

Asegurate de que nifios, nifias, adolescentes y jvenes no tengan
acceso a las bebidas alcohdlicas, y no de\'es que fe vean bebiendo
alcohol; eres para ellos/as un modelo a imitar. Comenta con ellos/as los
problemas asociados con la bebida y la COVID-19, como cometer

infracciones por restricciones impuestas con motivo de la cuarentena y
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del distanciamiento fisico, que podrian empeorar la pandemia.

+ Vigila el tiempo que pasan tus hijos/as ante una pantalla (incluida la del
televisor), pues esos medios incorporan abundante publicidad de
bebidas alcohdlicas; ademdés, difunden también informacién errénea
peligrosa que puede incitar al inicio temprano y a un mayor consumo de
bebidas alcohdlicas.

+ No mezcles nunca bebidas alcohélicas y medicamentos (ni siquiera los de
herboristeria y de venta sin receta), pues su eficacia podr(o verse
reducida, o podria aumentar su potencia hasta un nivel en el que
resulten téxicos y peligrosos.

+ No consumas bebidas alcohdlicas si estds tomando  cualquier
medicamenfo que actle sobre el sistema nervioso central (p. ej,
analgésicos, somniferos, antidepresivos, etc), pues el alcohol podria
interferir en la actividad del higado y causar insuficiencia hepdtica u

ofras complicaciones graves.

« E distanciamiento fisico, pues, disminuye la disponibihdcd de bebidas

alcohdlicas, por lo que supone una oportunidad excelente para reducir su
consumo y levar una vida més saludable.

+ Para limitar la propagacién de la COVID-19, los paises han ido
estableciendo de modo progresivo, medidas de confinamiento a nivel
comunitario e imponiendo periodos de cuarentena para quienes puedan
haber contraido el virus o hayan estado en contacto con alguna persona
con la infeccién. Esto implica que un ndmero sin precedentes de personas
permanece ahora en su hogar.

« Es importante entender que las bebidas alcohélicas entrafian riesgos para
su salud y seguridad; por consiguiente, se debe evitar su consumo durante
los periodos de cuarentena o confinamiento domiciliario.

+ Si trabajos desde casa, respeta las normas habituales de tu centro
de trabajo y no bebas alcohol. Recuerda que después de la pausa
para el amuerzo deberds estar ain en condiciones de trabajar, y
es0 no serd posib|e si has bebido.

+ Las bebidas alcohslicas no son un componente imprescindible de la
alimentacién, por lo que no deben ser una prioridad en la lista de

compras. No hagas acopio de bebidas alcohélicas en casa, pues

eso podria favorecer no solo tu propio consumo sino también el del
resto de las y los integrantes del hogar.

Es mejor que inviertas tu tiempo, dinero y otros recursos en comprar
alimentos saludables y nutritivos que ayuden a preservar la salud y
mejorar la respuesta inmunitaria.

Es posible que pienses que las bebidas alcohdlicas ayudan a
afrontar el estrés, pero en realidad no son una buena estrategia,
pues se sabe que aumentan los sintomas de ansiedad y angustia,
depresion y ofros trastornos mentales, ademds del riesgo que
entrafian de violencia doméstica e infrafamliar.

Prueba hacer ejercicio bajo techo. La actividad fisica fortalece el
sistema inmunitario y, en férminos generales, ya sea desde una
perspectiva tanfo a corfo como a largo plazo, es una manera
sumamente beneficiosa de pasar un perl’odo de confinamiento.

En situaciones de confinamiento domiciliario, el alcohol desinfectante
puede quedar fécimente accesible para su consumo. Es importante,
pues, mantener fales productos fuera del alcance de las y los nifios,
de los bebedores/as menores de edad y de ofras personas que

puedan hacer un uso indebido de ellos.

Para frenar la propagacién del causante de la
QOVID-19, la Organizacién Mundial de la Salud
(OMS) recomienda el distanciamiento ffsico como

medida de proteccién. Los bares, casinos,
discotecas, restaurantes y otros lugares en los que
se rednen las personas para consumir bebidas
alcohlicas (incluidos los domicilios particulares)
aumentan el riesgo de fransmisién del virus.

+ Las personas con algun frastorno por consumo de alcohol tienen mayor
riesgo de contraer la COVID-19 no solo por la repercusion del alcohol
en su salud, sino también porque tienen mdés probabiidades de caer en
la indigencia o ser encarceladas que el resfo de la poblacién. En la
situacién actual, por consiguiente, es esencial que quienes necesiten
ayuda en relacién con el consumo de bebidas alcohdlicas obtengan
todo el apoyo que precisan.

+ Si 14, o alguien cercano, tiene algin problema que tiene que ver con el
consumo de bebidas alcohdlicas, ten en cuenta lo siguiente:

« la situacién actual es una oportunidad Unica para dejar la bebida,
o al menos reducirla de modo considerable, pues las circunstancias
obligan a que desaparezcan diversos factores y situaciones de
presién  social (fiestas, reuniones con amigos, restaurantes,
discotecas, etc).

+ Las intervenciones que imparten por Internet diversos profesionales
y grupos de ayuda mutua para los trasfornos por consumo de
alcohol pueden resultar menos estigmatizantes, pues garantizan
mejor el anonimato y la intimidad; por lo tanto, ve si puedes

conseguir algun tipo de ayuda en linea.

Nota: este triptico es impreso en papel reciclable

+ Crea algun sistema de apoyo entre amigos/as con alguien de tu
confianza Yy, en caso necesario, solicita oyudo od'\ciona\, como

asesoramiento, intervenciones o grupos de apoyo en linea.

Aplica el distanciamiento fisico, pero sin aislarte socialmente: lama
por teléfono, escribe o envia mensajes de texto a tus omigos/us,
compaferos/as de trabajo, vecinos/as y familiares. Descubre
maneras nuevas y creativas de conectarte con las y los demds sin
necesidad de contacto fisico.

« Evita los factores estimulantes de la bebida en la televisién y otros
medios con publicidad y promocién generalizadas de las bebidas
alcohdlicas; ten cuidado de evitar los hiperenlaces a redes sociales

patrocinadas por la industria del alcohol.

Intenta mantener en lo posible una rutina cotidiana, céntrate en lo
que puedes controlar y frafa de mantenerte en forma; por
ejemplo, con ejercicio diario, pasatiempos o técnicas de relajacion

mental.

Si contraes el coronavirus, comenta con el personal de salud tu
consumo de alcohol para que puedan adoptar las decisiones mds

adecuadas con respecto a tu estado general de salud.
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