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PREVENIR ES MEJOR
QUE TRATAR

2Cémo podemos tratar un comportamiento incontrolable? Si nos ve-
mos en una situacion de este tipo ;Qué podemos hacer para mejorar?
Lo primero es no quedarse callado. Es fundamental reconocer las adic-
ciones como una enfermedad crénica que, al igual que todas las demas,
necesita del apoyo de profesionales especializados, familiares y amigos.
La mala noticia es que hoy no existen tratamientos que aseguren la
recuperacion.

La mayoria de las personas adictas que, por voluntad propia, intentan
dejar de tomar, que hacen un verdadero esfuerzo por recuperarse,
recaen en menos de un afio y no es un asunto de falta de intencién o
fuerza de voluntad. Piénsalo de esta forma: ;cuanto tiempo puedes
pasar sin tu celular? ;Cuando fue la dltima vez que pasaste mas de
una semana sin tu smartphone? Si es dificil despegarte de tu teléfono’

itar llegar al punto de necesitar tratamiento. Como toda situaci
rave, los caminos mas faciles son no caer en ella. Prevenires mejo
. que tratar, lo cual implica tener un consumo responsable:
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El desarrollo de una adiccién

Uno no desarrolla un problema de un dia para otro. La evolucién es
paulatina y los sintomas son dificiles de notar. En mi caso, la primera vez que
tomé fue de pura curiosidad. Adn no cumplia doce afios. Con un amigo abri-
mos una lata de cerveza y nos tomé mds de 40 minutos terminarla entre los
dos. La sensacién fue muy rara. Los efectos que me provocd fueron tnicos y,
aligual que con mi celular, no podia entender cémo no lo habfa hecho antes.
Decir que me gusto, es poco. Casi de inmediato me enganchd y continué
tomando por lo bien que me hacia sentir.

Es natural buscar lo que nos gusta y muy dificil dejar de hacerlo. Mas
aun si, como en el alcoholismo, las consecuencias negativas no aparecen
inmediatamente.

Pasaron los aios y la conducta se convirtié en un habito. Habito
asociado a mis amigos y a un sinénimo de relajo, carrete. Mi relacién con el
alcohol siguié un patrén muy similar al que uno puede tener con su celular.
Este también se convirtié en parte de mi vida cotidianay ya no me era tan
facil sentir los efectos. Debia tomar mds para alcanzar las mismas sensaciones
de la primera vez, por lo que pasaba mds horas consumiendo.

Después de algunos afios en eso, el copete dejé de ser parte de mi
vida para transformarse en mi vida. Sin darme cuenta, estaba tomando para
no sentirme mal, para eliminar la ansiedad que surgfa en ausencia de un trago.
Mi consumo pasd de ser voluntario a compulsivo. Pas6 a ser virtualmente
incontrolable.

;La cuenta final? 20 kilos de sobrepeso, higado graso, amistades y
relaciones perdidas y la salud mental por el suelo.

Pero, dentro de todo, tuve suerte, porque el consumo excesivo de alcohol pue-
de provocar daio irreversible en el higado y en el cerebro, cancer de estémago,
alteraciones en el desarrollo embrionario y muchas otras cosas. De hecho,
desde el punto de vista de la salud ptiblica, el alcohol es lejos una de las drogas
mas dafinas que existe.
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Debido a la falta de terapias efectivas, estudiar las adicciones
y las conductas compulsivas es esencial para poder generar nuevos y
mejores tratamientos. Y no solo eso. Conocer las adicciones nos ensefia
sobre otros tipos de conductas dificiles de controlar. Nos puede ayudar
a tener una relacion mas saludable con otras cosas, como por ejemplo
con la tecnologfa.

Hoy en dia existen muchos investigadores buscando nuevos
tratamientos para el alcoholismo, que exploran distintos caminos con el
fin de encontrar una cura para esta enfermedad mental. En esta linea,
uno de los tratamientos experimentales mas prometedores es hacer
que la alternativa de “no consumir” sea mas atractiva que la de “con-
sumir”. ;A qué me refiero exactamente? Para entender mejor esta idea,
volvamos a un ejemplo digital y revisemos una situacién que podriamos
llamar “cafia moral”.

;Has mandado o posteado alguna vez un mensaje o foto abso-
lutamente vergonzosa, de esas que te arrepientes al segundo de cli-
quear “enviar”? Podriamos definirla como una sensacién dolorosa, que
genera una molestia profunda. Es una herida mental que no es facil de
sanar pero que, a su vez, si nos enfrentamos a la misma situacién, nos
ayuda a pensar dos veces antes de repetir la accion.

Imagina ;qué pasaria si, cada vez que fueras a postear algo en
Instagram, te volviera la misma sensacién de vergiienza? ;Seria mucho
mas dificil volver a postear, cierto?

Lo mismo se puede hacer para tratar el alcoholismo, a través de
medicamentos que generen malestar. Si el consumo de alcohol causara
malestar inmediato y mas ansiedad que la abstinencia, seria mas facil
dejarlo. Sé que suena duro y es porque lo es. Pero, muchas veces, situacio-
nes extremas requieren tratamientos extremos.
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GIENGIA
a A, proyecto realizado gracias al apoyo del

Centro de Comunicacién de las Ciencias de la Universidad
Auténoma de Chile y la fundacién Chile Hace Ciencia, es una coleccién de
episodios que hablan de ciencia usando relatos y experiencias de nuestra
vida cotidiana. En cada uno abordaremos una historia cientifica distinta,
desde un punto de vista simple e identificable, originada en las investiga-
ciones de cientificos de la Universidad Auténoma de Chile.

En este, el Episodio I, indagaremos en la adiccién al alcohol y veremos
c6mo nuestra relacion con el celular se asemeja a esta condicion, explo-
rando el desarrollo y los sintomas de esta enfermedad. Ademds, a partir de
la investigacion liderada por el Dr. Eduardo Karahanian, abordaremos uno
de los tratamientos para curar el alcoholismo que se estan estudiando hoy
en nuestro pafs.





OEBPS/image/Relatos_Episodio113.png
Aqui en Chile hay investigadores que trabajan en este tipo de trata-
mientos. Para ello utilizan un medicamento que usa subproductos del alcohol
para generar malestar durante el consumo. Un medicamento que hace que,
cada vez que tomes, sientas un malestar tan grande que la abstinencia se
transforma en alivio. Como una resaca superpoderosa que ocurre durante el
consumo y no después de él.

Hace mds de cinco afios que, en el laboratorio del Dr. Eduardo Karaha-
nian, se desarrolla una investigacion que busca encontrar un medicamento de
este tipo. En este tiempo, ély su equipo han estado trabajando en un medica-
mento que produce un 70% de disminucién en el consumo de alcohol. Ademds,

han mostrado que esta caida en el
consumo se debe al aumento en la
concentracion de acetaldehido en
la sangre producto del consumo
de etanol. Este es uno de los
compuestos que nuestro cuerpo
produce cuando procesa el
alcohol y se cree que es uno
de los mayores responsables
de la sensacién de “cana’”.
El acetaldehido estaria,
ademads, afectando el
cerebro, lo que llevaria
a ladisminucién del
deseo de tomar. Los
resultados han sido tan
" \dooroot prom_etedores queya
ons.cb\e \ NeanoF se piensaen probar
- 4od0r esP o este medicamen-
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Todos tenemos una idea del
concepto de “habito” pero, cienti-
ficamente, ;qué significa que nos
“habituemos”?

La habituacién es un fenémeno en el
que mientras mds se repite un estimu-
lo, menos efecto tiene. Nuestro cuerpo

deja de responder a este de la misma

formay se “acostumbra”. Se entiende
como una forma de aprendizaje que nos
permite adaptarnos rapidamente al en-
torno que nos rodea y tiene varios niveles
complejidad.

Un ejemplo de habituacion simple es la
adaptacion de los receptores de nuestra
piel a nuestra ropa. Todas las mafianas nos
ponemos algo encima (por ejemplo, una po-
lera) con una textura, peso y otras caracte-
risticas que nuestra piel es capaz de detectar
pero, como nos habituamos, afortunadamen-
te dejamos de sentirla.

La habituacién a las drogas es un caso es-
pecialmente complejo e involucra cambios
cerebrales y corporales. En términos generales,
cuando nos habituamos a una droga los efectos
de esta van disminuyendo, lo que normalmente
nos lleva a incrementar la dosis para obtener los
efectos deseados.
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Es dificil plasmar la relevancia de esto y explicar la importancia que un resul-
tado positivo en estos ensayos tendria para la calidad de vida de millones de
personas. Por eso mismo, cuando estés desesperado por saber si el mensaje
llegd o no llegd, o si alguien le dio un like a tu foto en Instagram, piensa en la
desesperacion del paciente alcohdlico y la falta de tratamiento para ayudarle.
Piensa lo mucho que esas personas esperan por tener nuevas alternativas para
recuperarse pero también piensa que, aqui en Chile y en el resto del mundo,
hay investigadores dedicados a encontrar una cura.

No esperes mas ese like. El celular, asi como el alcohol, pueden ser
parte de tu vida... no tu vida.
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Algunos criterios de adiccién
similares a los presentados arriba*

Consumir la sustancia en cantidades mayores o por

T mas tiempo de (o debido.

2 No lograr hacer |o que debe hacer en el trabajo, el
hogar o la,escuela debido al consumo de sustancias.

3 Usar sustancias una y otra vez, incluso cuando lo

pone en peligro.

4 Desarrollo de antojos e impulsos de usar la sustancia.

Continuar consumiendo, incluso cuando sabe que
5 tiene un problema fisico o psicolégico que podria
haber sido causado 0 empeorado por la sustancia.

Segtin la Asociacién Americana de Psiquiatria (2014). DSM-5: Manual diagnéstico y estadistico de los
trastornos mentales (5a ed.)
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Episodio |. Nunca més fomo... el celular

sentfa bien hacerlo. Sé que le estoy predicando a un converso,
pero trata de recordar cuando usaste tu celular por primera vez.

Poco a poco, todo fue cambiando, tan lentamente que ni me
di cuenta. De un momento a otro, la emocion fue disminuyendo.
La sensacion placentera se convirtié en un habito y la magia mu-
ri6. Ya no era una maravilla de la tecnologfa, ya no me provocaba
ni una pizca de placer mandar un mensaje. El teléfono y todas
sus aplicaciones pasaron a ser parte de mi rutina, una herramien-
ta més a la que me acostumbré por completo. ;Te suena fami-
liar? Yo sospecho que si.

La mayoria de nosotros tiene una historia como esta. Mu-
chas de ellas no tienen tanto que ver con la tecnologfa, pero los
celulares son un buen ejemplo del desarrollo de la habituacién.
Desde Candy crush hasta WhatsApp, nunca se siente igual que la
primera vez.

Pero este habito no hizo que dejara de usar mi teléfono. Es una
herramienta demasiado (til y ya se habfa convertido en parte
de mi vida, parte de la normalidad del dia a dia. Tanto asi que ya
me era imposible notar cudndo y cuanto lo usaba. Con el paso
del tiempo (meses o quizas afos) esa normalidad, esa costumbre,
se transformd en una necesidad. Algo asi como un “aire” digital,
"algo” que mientras lo tengo no lo siento, pero si desaparece, me
ahogo y me angustio.

Actualmente no puedo evitar revisar el teléfono cada 10 minutos.

Los tickets azules son una fuente de ansiedad enorme. Ya no miro ni uso mi
teléfono por placer o por gusto. Lo hago para evitar la sensacion de desagrado
que tiene el no saber si han leido mis mensajes, si me ha llegado un correo o si
le han puesto likes a las fotos de mis vacaciones.

Quizas no sientan lo mismo, pero si no les ha pasado algo parecido,

apuesto que pueden nombrar a decenas de personas que viven asi.
.Y bueno, esto mismo fue lo que me pasé con el alcohol.

Solo que con consecuencias y magnitudes infinitamente mas severas.
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Peligrosa relacion

El desarrollo de esta enfermedad tiene un camino similar al que ex-
perimentamos con nuestros celulares, aplicaciones o redes sociales. Solemos
comenzar la interaccién por gusto. Eso se siente bien, nos engancha y nos
hace seguir haciéndolo. Luego, comenzamos a habituarnos, a generar “tole-
rancia” a sus efectos. Necesitamos mas de lo mismo (‘likes’ o tragos) para
alcanzar un resultado similar al de las primeras veces, hasta que llega un
punto en el que el valor placentero se pierde por completo. Un punto en que
no hay dosis que te haga sentir como antes. Pero, lamentablemente, esto
no suele significar el fin la relacién. Para muchos, el habito se ha vuelto tan
parte de la vida que, aunque su presencia es discreta, su ausencia se nota
enormemente.

Es aqui cuando dejamos de realizar la conducta por placer y lo hacemos
para evitar lo mal que se siente la abstinencia. Se vuelve casi incontrolable.

En el caso de las drogas, como el alcohol, cuando llegamos a este
punto, recuperarse es muy dificil. No imposible, pero si inmensamente arduo.
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con él, ya tienes una manera de empatizar con lo que pasa cuan-

do tenemos un “problema con el copete”. Tal vez no lo sabes,

pero ya tienes una forma de poder entender qué les pasa a las

personas cuando desarrollan una adiccién por el alcohol. Q

Y créeme, tengo algo de experiencia al respecto en ambos casos.

Pero partamos por el principio: claramente, el uso del ﬂ
celular y el alcoholismo no son lo mismo.

No hay que ser un genio para darse cuenta de que la
experiencia con el celular no es igual a una de las enfermedades
mentales mas peligrosas que existen. Pero ambas tienen sufi-
cientes semejanzas como para que esta comparacién nos sea de °
utilidad. Un buen ejemplo es la forma en que evoluciona nuestra

relacién con éL.
Tomemos esa pantallita magica, que guarda Netflix, a d}
Uber, Waze y otras maravillas, y recordemos cémo ha sido nues-

tro vinculo con ella a través del tiempo.

Empecemos desde cero. Tratemos de recordar la vida ’
antes de la llegada de nuestro primer celular y veamos cémo eso
cambid nuestro mundo. é o

Personalmente, mi inicio con los smartphones no fue
senillo. Me rehusaba a usarlos y les decia a todos que las #BKNII ‘
conversaciones eran mejores en persona y no a través de una "
pantalla. Aunque esa actitud no me duré mucho. Bastd que mi
hermana se fuera a vivir fuera de Chile para que me consiguiera q &
un celulary le instalara cuanta aplicacién encontraba.

El comienzo fue una luna de miel. Es increible cémo esa
maquina y sus aplicaciones pueden fadilitar la vida. Y no solo eso, o
también era entretenido poder interactuar todo el tiempo con fé
mis amigos y conocidos. Fue raro descubrir lo bien que se pasa
mandando mensajes. Entendi lo mucho que me habia perdido p
hasta ese entonces. El yo del pasado parecia ser otra persona,
finalmente habia visto la luz. Me conectaba cuando queria y se

LY
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Nunca mds tomo... el celular

La relacién que tienes con tu smartphone es como el alcoholismo.
Hablo en serio.
Muy en serio.

En este caso, eso es bueno porque comparar las situaciones puede
acercarnos a un tema que no conocemos y también, porque hay mucha més
gente con teléfonos que con alcoholismo u
otro tipo de adicciones.

No es f4cil en-
tender qué sienten otras
personas cuando pasan
situaciones que no he-
mos vivido. Es dificil ex-
plicar qué es el amor, un
orgasmo o Instagram
aalguien que nunca
los ha experimentado.
Con el alcoholismo
pasa lo mismo.

Es un tema
lleno de mitos, me-
dias verdades y extre-
madamente dificil de
entender para alguien \
que no tiene esta - B
enfermedad. Pero si
tienes unteléfono = l
celular (obvio que si)

y puedes recordar
cémo ha sido tu vida
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