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Recomendado por

Según la Sociedad Española de Neurología (SEN), en nuestro país, entre el 25% y el 35% de las

personas sufren algún tipo de insomnio transitorio. Los casos crónicos ascienden a los cuatro millones de

adultos, es decir, alrededor del 15% de la población. 

[La pandemia aumenta los casos de insomnio: así lo explica la experta en sueño Irene Rubio]

El insomnio, indica en un informe Hernando Pérez Díaz, coordinador del Grupo de Sueño de la SEN, es un

"problema de salud importante". En su forma crónica, explica, está asociado con "una reducción en la

calidad de vida y del rendimiento diario, o con a

déficits cognitivos y de memoria, problemas de ansiedad y depresión, así como a

problemas de hipertensión, diabetes, obesidad".

Si bies es importante consultar con un médico si la falta de sueño se convierte en la norma en tu vida, hay

algunas pautas y recomendaciones que se pueden seguir para intentar aliviar ese insomnio transitorio.

Adquirir una buena higiene del sueño es vital. 

[Adiós al insomnio: el sencillo truco para dormir como un tronco que recomiendan los médicos]
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Charlene Gamaldo, directora médica del Centro del Sueño Johns Hopkins, en Estados Unidos, asegura en

un artículo que antes de recurrir a medicación, es vital probar otras vías. "Hay remedios naturales que

reajustan nuestros hábitos de sueño", sugiere. 

Bebe. Desde la Johns Hopkins recomiendan beber, pero "obviamente, no bebidas alcohólicas ni con

cafeína". El agua tiene que ser una constante en tu vida. Pero si realmente te cuesta dormir,

Gamaldo aconseja a sus pacientes con insomnio beber té de camomila, leche caliente o zumo de

cereza amarga. Este último, indica, ayuda a regular el ciclo del sueño.  

Haz ejercicio. Un ejercicio aeróbico moderado está relacionado con una mejora del sueño

profundo. Sin embargo, no sirve realizarlo a cualquier hora. La doctora de la Johns Hopkins

recuerda que el ejercicio libera endorfinas, que nos mantienen despiertos.

Además, puede aumentar la temperatura del cuerpo y envía señales al cuerpo –si se realiza por la

noche– que le indican que es hora de "ponerse en marcha". Así que cuando hay problemas para

dormir, lo mejor es evitar hacer deporte dos horas antes la hora de acostarse. 

Prueba la melatonina. La médica estadounidense recomienda los suplementos naturales de

melatonina, "una hormona que libera el cerebro cuatro horas antes de sentir sueño". Lo que la activa

es la reducción de la exposición a la luz, algo que "normalmente" debería ocurrir por la noche.

Sin embargo, desde la Johns Hopkins recuerdan que vivimos en un mundo casi sin oscuridad: las

luces artificiales y las pantallas hacen que la melatonina no se produzca de manera natural en las

cantidades necesarias. Por eso, no está de más darle al cerebro una pequeña ayuda. 

Cuanto más 'fresco', mejor. Usar ropa de cama y pijamas de algodón y mantener la habitación a

una temperatura fresca es, para Gamaldo, esencial. 

Di adiós a la luz. Ya hemos visto que las pantallas interfieren con la liberación de melatonina, pero

¿y qué hay de las luces de casa? Gamaldo advierte que es importante no encenderlas una vez estés en

la cama. "Si tienes que ir al baño, procura no darle al interruptor, pues esa cantidad de luz perturba

el ciclo del sueño".

SIGUE LOS TEMAS QUE TE INTERESAN
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Recomendado por

Según la Sociedad Española de Neurología (SEN), en nuestro país, entre el 25% y el

35% de las personas sufren algún tipo de insomnio transitorio. Los casos crónicos

ascienden a los cuatro millones de adultos, es decir, alrededor del 15% de la población. 

[La pandemia aumenta los casos de insomnio: así lo explica la experta en sueño Irene

Rubio]

El insomnio, indica en un informe Hernando Pérez Díaz, coordinador del Grupo de

Sueño de la SEN, es un "problema de salud importante". En su forma crónica,

explica, está asociado con "una reducción en la calidad de vida y del rendimiento diario, o

con a

déficits cognitivos y de memoria, problemas de ansiedad y depresión, así como a

problemas de hipertensión, diabetes, obesidad".

Si bies es importante consultar con un médico si la falta de sueño se convierte en la

norma en tu vida, hay algunas pautas y recomendaciones que se pueden seguir para

intentar aliviar ese insomnio transitorio. Adquirir una buena higiene del sueño es

vital. 
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[Adiós al insomnio: el sencillo truco para dormir como un tronco que recomiendan los

médicos]

Charlene Gamaldo, directora médica del Centro del Sueño Johns Hopkins, en Estados

Unidos, asegura en un artículo que antes de recurrir a medicación, es vital probar otras

vías. "Hay remedios naturales que reajustan nuestros hábitos de sueño",

sugiere. 

Bebe. Desde la Johns Hopkins recomiendan beber, pero "obviamente, no bebidas

alcohólicas ni con cafeína". El agua tiene que ser una constante en tu vida. Pero si

realmente te cuesta dormir, Gamaldo aconseja a sus pacientes con insomnio beber

té de camomila, leche caliente o zumo de cereza amarga. Este último, indica,

ayuda a regular el ciclo del sueño.  

Haz ejercicio. Un ejercicio aeróbico moderado está relacionado con una mejora

del sueño profundo. Sin embargo, no sirve realizarlo a cualquier hora. La doctora

de la Johns Hopkins recuerda que el ejercicio libera endorfinas, que nos

mantienen despiertos.

Además, puede aumentar la temperatura del cuerpo y envía señales al cuerpo –si

se realiza por la noche– que le indican que es hora de "ponerse en marcha". Así

que cuando hay problemas para dormir, lo mejor es evitar hacer deporte dos horas

antes la hora de acostarse. 

Prueba la melatonina. La médica estadounidense recomienda los suplementos

naturales de melatonina, "una hormona que libera el cerebro cuatro horas antes

de sentir sueño". Lo que la activa es la reducción de la exposición a la luz, algo que

"normalmente" debería ocurrir por la noche.
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Sin embargo, desde la Johns Hopkins recuerdan que vivimos en un mundo casi

sin oscuridad: las luces artificiales y las pantallas hacen que la melatonina no se

produzca de manera natural en las cantidades necesarias. Por eso, no está de más

darle al cerebro una pequeña ayuda. 

Cuanto más 'fresco', mejor. Usar ropa de cama y pijamas de algodón y

mantener la habitación a una temperatura fresca es, para Gamaldo, esencial. 

Di adiós a la luz. Ya hemos visto que las pantallas interfieren con la liberación

de melatonina, pero ¿y qué hay de las luces de casa? Gamaldo advierte que es

importante no encenderlas una vez estés en la cama. "Si tienes que ir al baño,

procura no darle al interruptor, pues esa cantidad de luz perturba el ciclo del

sueño".

SIGUE LOS TEMAS QUE TE INTERESAN
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Según la Sociedad Española de Neurología, la neuralgia del trigémino afecta a más de

35000 personas en España, una enfermedad que produce dolor crónico en el paciente. Alain

González Abad tiene 36 años y le detectaron neuralgia del trigémino hace 10. Desde

entonces, vive intentando lograr que cuerpo, mente y emociones estén en un estado de

tranquilidad total para evitar la aparición del rayo que le atraviesa la cara hasta llegar al

mentón y la boca.

Créditos:

Realización, grabación y montaje: Jimena Marcos

Presenta: Ana Fuentes

Diseño de sonido: Nicolás Tsabertidis

Edición: Ana Ribera

Dirigido por: Silvia Cruz Lapeña

Sintonía: Jorge Magaz
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‘Podcast’ de investigación | El enemigo: la pistola
Dos meses después del asesinato de María del Carmen Martínez, la policía detuvo a Miguel

López como responsable del crimen. Pero, ¿qué pruebas había contra él? La policía reunió 23

indicios que le señalaban como autor de la muerte de su suegra, pero a los 39 días Miguel

López salió de prisión bajo fianza. Algo extremadamente raro en acusados de asesinato. En

este tercer episodio repasamos la investigación policial que llevó a acusar a López como autor,

y de dónde venía la información para acusarle. Cuando registraron su casa encontraron varias

armas, ¿coincidía alguna de ellas con el arma del crimen? ¿Tenía Miguel residuos de disparo

el día del crimen?Si te gusta este episodio, puedes escuchar la serie entera en EL PAÍS o en

tu plataforma de podcasts preferida. CRÉDITOS Investigación y guion Braulio García

Jaén y Bárbara Ayuso Edición Ana Ribera  Dirección Silvia Cruz Lapeña  Grabación en

estudio Nicolás Tsabertidis  Diseño Sonoro Nacho Taboada 
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Se trata de una de las estructuras más sensibles del cerebro, por lo que cuidarla resulta
fundamental para nuestra salud
18 juny 2023
Psicosociología, Salud y bienestarActitudes Competencias Eficiencia ProductividadGlobal

«La memoria es el centinela del cerebro», dijo Shakespeare. Es una función del cerebro
necesaria para nuestra supervivencia y «es mucho más extensa de lo que entendemos
vulgarmente», asegura Jesús Porta, vicepresidente de la Sociedad Española de Neurología
(SEN). Se trata de una estructura muy dinámica, pero también muy sensible, que puede verse
influida por factores que pueden tanto disminuirla, como incrementarla. Como ejemplo de esto
último: ¿A que sabrías decir qué estabas haciendo el 11 de septiembre de 2001? Los impactos
emocionales se gravan con mayor intensidad en nuestra memoria. 

Existen diferentes tipos de memoria

Antes de nada, hay recalcar que tenemos diferentes tipos de memoria. Aunque solemos
relacionar la memoria con nuestra capacidad para recordar eventos pasados, esta también es
fundamental en actividades cotidianas de la vida diaria. Es decir, lo que se conoce como
memoria inmediata. Por ejemplo, cuando vamos a una tienda y comparamos precios de
productos o cuando marcamos un número de teléfono. «Esta memoria pasa a una de más largo
plazo o, en ocasiones, nos la olvidamos directamente. Pasa muchas veces en la vida. Son
elementos que tienen una importancia temporal y por lo tanto, solo los vamos a utilizar en ese
momento. Es lo que llamamos memoria a corto plazo», explica Porta. 

«Todos los hechos que vivimos los vamos a guardar en el cerebro en zonas distintas.
Entendemos como memoria episódica a aquellos eventos que hemos tenido. Esto lo
guardamos en una estructura del hipocampo, en esta memoria para recordar los eventos. Es la
que se ve afectada de forma precoz en enfermedades como el alzhéimer», señala el
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neurólogo. 

Por otra parte, la memoria semántica hace referencia a nuestra capacidad para recordar los
nombres de las cosas. «Eso sobre todo está en el lóbulo temporal izquierdo. Esta también se
ve afectada con algunas demencias, también en el alzhéimer», indica Porta. Gracias a este tipo
de memoria detallamos para qué sirve una silla o enunciamos la palabra que corresponde a
cierta definición. 

Tanto la memoria episódica como la semántica se engloban dentro de las memorias explícitas.
Los elementos que se almacenan en ellas son buscados de forma voluntaria y consciente,
mientras que la memoria implícita hace referencia a actos aprendidos que solemos hacer de
manera automática sin necesidad de pensar en cada movimiento de manera individual. Por
ejemplo, andar en bici, conducir, tocar un instrumento o lavarnos los dientes. «Los animales y el
ser humano, cuando realizamos una actividad muchas veces, esta se transforma en algo
automático, en una memoria. Nos ocurre cuando alguien toca un instrumento musical. Al
principio tienes que esforzarte por pasar la partitura al cerebro y de tu cerebro al instrumento
musical, pero llega un momento en el que se hace de manera automática. Esto es lo que
llamamos praxia»

Tipos de memoria

Memoria sensorial o inmediata. 
Memoria de corto plazo: memorizar un número de teléfono y marcarlo.
Memoria de largo plazo: aquí se encuentran los conocimientos duraderos.

Memoria explícita:
Episódica: hechos y experiencias vividas.
Semántica: conocimientos de carácter general.

Memoria implícita: lo que se almacena aquí se recupera de forma «automática»,
como andar en bici o tocar un instrumento.

No todos tenemos las mismas capacidades de memoria, incluso cambia con los años

«La gran virtud del homo sapiens es que somos todos muy diferentes», opina Porta. Eso
explica por qué algunas personas tienen una gran capacidad semántica para aprender muchas
palabras, que son capaces de recordar eventos que han ocurrido e incluso cómo iba vestida
ese día cada persona (lo que se conoce como una gran memoria visual) o que son capaces de
aprenderse el libro de memoria después de leerlo. 
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Sí que se podría hablar de algo común: el impacto emocional. «Los eventos que son
emocionales los vamos a recordar con más facilidad, aunque lo que esté pasando no está
relacionado. Un ejemplo que siempre ponemos los neurólogos es que todo el mundo sabe lo
que estaba haciendo el 11 de septiembre de 2001, aunque no tuviera ninguna relación con lo
que estuviera pasando en Manhattan», afirma el doctor. 

Además, otro factor a tener en cuenta a la hora de hablar de capacidades de memoria es la
edad: «Los niños tienen mucho potencial para las praxias. Aprenden rápido a practicar algún
deporte o a realizar actividades de su vida diaria, mientras que la memoria semántica les cuesta
un poco más. Pero según vamos desarrollando, el cerebro va cambiando. Y cuando llega una
edad, las praxias o aprender nuevos movimientos nos cuestan mucho más», subraya Porta. 

Los consejos del doctor Porta para una buena memoria 

«El cerebro se está moviendo constantemente por medio de la sinapsis y la memoria es muy
dinámica. Lo más sensible suele ser lo más reciente y lo último que solemos olvidar son los
recuerdos que tenemos más consolidados, que suelen ser los más antiguos. Por eso muchos
de los pacientes que padecen alzhéimer te dicen que se acuerdan perfectamente de dónde
estaban hace diez años. Lo que más pierden es lo más próximo: dónde dejan la cartera o el
móvil, por ejemplo», apunta el doctor.

Otro ejemplo que demuestra lo sensible que es nuestra memoria es que «cuando una persona
se intoxica con alcohol u otros productos la memoria es una de las estructuras cerebrales que
más se ven afectadas».

DORMIR 

El primer consejo del doctor es tener un sueño adecuado. «Esto no se mide en horas, si no en
no tener sueño durante el día. Si uno duerme cinco horas y no tiene sueño durante el día, no
tiene que dormir siete horas; y si uno duerme 9 horas y durante el día tiene sueño, ese sueño
tiene un problema. Hay que estudiarlo y ver por qué no duerme adecuadamente», recalca
Porta. 

«Galileo repasaba antes de dormir lo que había estudiado para que se le quedaran los
conceptos en el cerebro durante el sueño y no hacía ninguna tontería. En la fase del sueño
REM es donde se consolidan los recuerdos y por eso es fundamental. Tanto haber dormido
bien ese día como dormir el día posterior», explica el neurólogo. De hecho, el doctor añade que
en situaciones de estrés postraumático «lo que interesa es que el paciente no duerma bien esa
noche o no tenga sueño REM para que no deje el recuerdo en la memoria»
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HACER EJERCICIO FÍSICO 

Está más que probado que hacer ejercicio físico tiene efectos sobre el cerebro. Diversos
estudios han confirmado que la actividad física mejora la función cognitiva, la eficiencia, la
atención, previene el deterioro cognitivo y, por lo tanto, también es beneficiosa para cuidar
nuestra memoria. 

SOCIALIZAR 

«Aunque parezca mentira socializar hace que hablemos, recordemos cosas y es la forma más
bonita y fisiológica de ejercitar la memoria», comenta el doctor. Quedar con la gente, hablar y
debatir es una de las prácticas más beneficiosas para nuestra salud. Además, Porta considera
que el problema de mucha gente que nota que va perdiendo memoria es que deja que
socializar por el miedo al qué dirán: «Ese aislamiento hace que vaya todavía peor la memoria.
Hay que hacer todo lo contrario. No hay problema en confesarle a la gente que te empieza a
fallar un poco la memoria». 

EJERCITAR LA MEMORIA

Puede parecer obvio, pero, evidentemente, una de las mejores maneras de cuidar nuestra
memoria es ejercitándola. «Quiere decir que tenemos que utilizarla y lo hacemos llevando a
cabo aspectos cognitivos. Al que le guste la lectura, leyendo. Al que le guste el teatro, yendo al
teatro. En este mundo que tenemos ahora mismo de recursos inmediatos con el móvil, que está
muy bien y es algo que ha cambiado el mundo, debemos seguir utilizando la memoria con
actividades de ese tipo».  

EVITAR EL ESTRÉS

Podría decirse que es el eterno enemigo de nuestra salud. «El estrés hace que tengamos
funcionando el cerebro como con varios programas a la vez y esto hace que perdamos mucho
la capacidad de atención y, secundariamente, que tengamos la sensación de que nuestra
memoria va a peor. Realmente lo que nos afecta es la capacidad de atención, porque si no
estamos atentos, evidentemente no recordamos las cosas», explica. 

ALIMENTACIÓN ADECUADA 
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Según las palabras del doctor, no existe ningún alimento que consumiéndolo, nos vaya a
mejorar la memoria a corto plazo. No obstante, «una dieta mediterránea adecuada y variada va
a hacer que tengamos un riesgo más bajo de padecer enfermedades neurodegenerativas, entre
ellas, el alzhéimer». 

TENER PROYECTOS

Tener proyectos nos ayuda a ejercitar el cerebro, no solo la memoria. Así lo explica Porta:
«Estructuramos de una manera armónica la memoria con la visión del futuro, que es para lo
que tenemos el lóbulo frontal. Y esto también nos va a ayudar muchísimo». 

SER FELICES

Un cerebro feliz es un cerebro sano. «Es un esfuerzo que hay que hacer, sabiendo que la
felicidad, al fin y al cabo, está en las pequeñas cosas de la vida», opina el doctor.

De esta forma, los días que hemos dormido bien y que no tenemos grandes preocupaciones,
vamos a experimentar una mejor memoria. «Es decir, cuando nuestro cerebro no está dando
vueltas a un problema o algún acontecimiento que nos ha marcado esos días vamos a tener
mejor memoria que un día que nos levantamos cansados o que no hemos hecho ejercicio
físico. Nos disminuye la atención y también la memoria». 

También existen otros factores que pueden influir en nuestra memoria, como el consumo de
algunos fármacos, así como padecer depresión, cuadros febriles o dolor crónico.

Cuándo preocuparse por problemas de memoria 

Sabiendo todo lo anterior, esta debe ser la pregunta que queda por responder. Partiendo de la
base de que todos sufrimos olvidos, ¿cuándo debo preocuparme? «Sinceramente creo que
debemos alarmarnos cuando a la gente de nuestro entorno le llame la atención nuestros
olvidos, más que a nosotros mismos. A veces en un mismo día sufrimos varios y nos
agobiamos, pero si desde fuera ven que nos manejamos perfectamente, no suele haber
problemas», responde Portas.

El segundo elemento a tener en cuenta según el doctor es que estos olvidos nos afecten en
nuestro día a día. «Normalmente los olvidos que tenemos son poco importantes, pero si tú ves
que no puedes desarrollar bien tu trabajo porque te falla la memoria, ahí sí que hay que
estudiarlo. Porque al final en la vida que tenemos, rápida y acelerada, de mucho estrés, es muy
habitual que todos tengamos fallos de memoria. Por eso cuando tenemos unos hábitos
establecidos, fallar en esos hábitos también tiene importancia», concluye el doctor. 
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El alcohol parece omnipresente en nuestras vidas. En España está tan aceptado

que la mayoría de nuestros encuentros sociales se hacen en torno a una bebida

alcohólica: una copa de vino al salir del trabajo, unas cañas con los amigos

después de un partido de fútbol… Lo primero que debes saber es que no existe una

cantidad de alcohol que pueda considerarse saludable, ni esa copa de vino que

antes se pensaba que era buena para la salud, ni el chupito de licor de hierbas

después de comer para mejorar la digestión. Nada. Sí existe una cantidad que

puede calificarse de bajo riesgo: hasta 10 gramos al día en mujeres y 20 gramos

en hombres. Pero lamentamos comunicarte que un vaso de vino o un chupito ya

contienen entre 10 y 13 gramos de alcohol.

Entonces, ¿qué es lo mejor? Pues si hablamos en términos de salud, lo mejor

sería dejar de beber. Según el doctor Santiago Canals, investigador principal del

Instituto de Neurociencias de la Universidad Miguel Hernández y del CSIC, el

alcohol «causa un impacto muy importante en la microbiota, en el hígado, en el

intestino y, de forma directa, en el cerebro. Pero cada vez vemos más que todos

estos órganos interaccionan entre sí a la hora de compartir el daño causado».

No podemos obligarte a dejar de consumirlo, pero sí podemos contarte todos los

beneficios de dejarlo, para que tenga toda la información antes de decidir.

Dormirás mejor

Beber reduce las horas y la profundidad del descanso, ya que hace que te

despiertes más veces y te cueste más entrar en sueño profundo porque actúa

como un neurodisruptor. Según explica la doctora Ana Fernández, coordinadora

del Grupo de Estudio del Sueño de la Sociedad Española de Neurología (SEN), el

alcohol «produce un acortamiento del tiempo que se tarda en conciliar el sueño,

pero este es de peor calidad, ya que las fases serán de predominio superficial con

frecuentes despertares que pueden ser breves y pasar desapercibidos, o más

prolongados».
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¿Qué significa esto? Que te dormirás antes, sí, pero dormirás peor por lo que te

despertarás cansado, con menos energía y serás más propenso a dolores de cabeza.

Estaremos más hidratados y controlaremos mejor la vejiga

El alcohol es un inhibidor de la hormona antidiurética humana (ADH), que se

encarga de recuperar agua en los riñones, lo que hará que pierdas más agua y la

vejiga se llene mucho antes. Esta es la razón de que beber nos da enormes ganas

de ir al baño y de que la orina sea transparente, ya que la concentración toxinas es

menor.

«El alcohol inhibe la hormona antidiurética, y por lo tanto hace orinar más. De

hecho, los síntomas de la resaca contribuyen, entre otros, a la deshidratación a

nivel cerebral», señala el doctor Roi Ribera, especializado en Nefrología y

Aparato Digestivo.

Ayuda a adelgazar

El alcohol es una sustancia con nulo contenido nutricional y con alto valor

calórico. «Tanto el consumo del alcohol, como el contexto del que suele ir
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rodeado (picoteo y tomas entre horas) suponen un aporte extra de energía que a

la larga condiciona a ganar más peso», detalla el doctor Ribera. Además, al dejar

de beber alcohol, mejoras el metabolismo catabólico (encargado de quemar

azúcares y grasas para generar energía), reduces la acumulación de materia grasa

en el hígado y ayuda a que tu cuerpo gestione mejor los balances energéticos.

Se reduce la hinchazón

El consumo de alcohol afecta a la digestión, que se hace más pesada, lenta e

ineficiente. Nuestro sistema digestivo se llena de gases, lo que se traduce en un

cuerpo más hinchado y molesto. Además, al tratarse de un vasodilatador, ciertos

tejidos se irrigan más, lo que provoca la rotura de vasos capilares o la aparición de

pequeñas petequias.

Mejora la absorción de los nutrientes

El alcohol estropea el epitelio digestivo y mata parte de la microbiota, lo que

provoca que los nutrientes se absorban peor. Esto puede implicar una deficiencia

de vitaminas «debido a la falta de consumo de nutrientes que los contienen, y por

la interferencia en la absorción y metabolismo de las mismas», expone Carmen

Aragón, de la SEEN.

Si el consumo es muy elevado puede llevar incluso a la desnutrición, lo que

puede hacer necesario «tomar suplementos de vitaminas del complejo B y ácido

fólico, hasta que la persona haya conseguido la deshabituación completa, o incluso

de por vida, si el daño es grave», añade la endocrinóloga.

Dejar el alcohol te hace estar más calmado

El alcohol nos vuelve más agresivos e impulsivos, ya que inhibe en parte a

nuestro sistema de control haciendo que solo veamos lo que tenemos delante y no

las consecuencias, por lo que no evaluamos bien el peligro. Además, trastoca parte

de nuestro sistema consciente y deja el control al sistema límbico, también

conocido como nuestro «cerebro primitivo».
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Disminuimos el riesgo de cáncer

El alcohol es un factor agravante de ciertos tipos de cáncer, como el de colon. Al

no existir ninguna cantidad de alcohol segura, el eliminarlo de la dieta ayuda a

evitar ese tanto por ciento de probabilidad, ya sea pequeño o grande.

Nuestro corazón funcionará mejor

El alcohol se relaciona con una gran cantidad de enfermedades relacionadas con el

corazón: desde las arritmias a los infartos, pasando por cardiomiopatías

diversas o la hipertensión. Sin alcohol, nuestro corazón funciona mejor, responde

mejor y aguanta mejor.

Mejorará el funcionamiento del hígado y el páncreas

El hígado es el órgano interno más grande del cuerpo humano, y entre sus cientos

de funciones está la de metabolizar las grasas, los hidratos de carbono y las

proteínas, producir bilis o desintoxicar la sangre. Por eso, cuando una persona
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bebe alcohol, el hígado es el gran perjudicado. Se producen una serie de procesos

oxidativos que derivan en una acumulación de grasa hepática. «Se llama

esteatosis y a la larga puede desencadenar una inflamación hepática que acabe

causando una cirrosis«, explica Roi Ribera.

Por su parte, en el páncreas, el alcohol puede contribuir a que se desarrolle una

pancreatitis crónica, «que puede generar una insuficiencia pancreática endocrina

y exocrina. Esta última, favorece una mala digestión de los alimentos, por

ejemplo», señala el experto digestivo.

Funcionamos mejor en la cama

El alcohol actúa como vasodilatador y disruptor neuronal, lo que puede impedir

el buen funcionamiento sexual, dificulta el orgasmo o incluso provoca impotencia

o falta de libido. Son muchas las personas que creen que el consumo de alcohol se

relaciona con un mejor sexo pero están confundiendo la desinhibición (provocada

porque es nuestro sistema límbico quien está al volante) con la mejora sexual.

Puede que tengas más fácil el llegar hasta la cama (otra cosa es con quién), pero

una vez estés en ella, disfrutarás menos, si es que disfrutas algo.
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•
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