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Talcomo otabaco, as bebidas alcoo6-
licas pertencemao grupodasdrogas
legais mais consumidas

O lcool que entranacomposigédo
dessas bebidas é obtido através da
fermentacao doagucar presente na
fruta e noutros produtos hortico-
las com suficiente teor de agucar
(batatas, cereais na generalidade,
nomeadamente, o milho). Exemplos
de bebidasalcodlicas de grande
consumo sé@o acervejaouovinho.
Os produtos horticolas fermentados
podem também ser destilados para
produziraguardente ou outras bebi-
dasespirituosas.

Principio ativo

« Etanol (4/cool bebivel)

&

Estatuto juridico

» Oconsumode élcool ndo é proibi-
doporlei
Saovedadasavendaeadistri-
buigdode bebidasalcodlicasa
menores de 16 anos*

Limite maximo permitido de lcool
no sangue - expresso emgramas
delcool porlitro de sangue -
quandoda circulagdo rodoviaria:
0.5 %o (0.2 %0 para conductores
menores de idade, recém-en-

cartados que se encontram na
fase experimental, condutores
profissionais de veiculos pesados,
acompanhantes durante afase de
condugdoacompanhada)*
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Formas de consumo

« Oral (bebidas, alimentos cozinha-
dos, como ingrediente de certos
medicamentos)

Momento inicial e duracao da
sensacao de embriaguez

» Comegco do efeito: alguns minutos
apo6s 0 consumo; sendo o efeito maxi-
mo sentido apés 30 - 60 minutos

* Duragao do efeito: em cada hora sdo
metabolizados (decompostos) no
sangue 0,1a0,2 %0 de alcool

Efeitos

Estimulante,aumento do interesse
em estabelecer contatos e meter
conversa

Desinibidor, depressor, relaxante de
tensGes musculares e nervosas
Impulsionador do desejo sexual
Sedativo, anestésico

*Estao previstas alteragées legislativas « PALMA 2020-2024 »
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Riscos e efeitos colaterais

Diminui¢ao da capacidade de
compreensao e concentracao
Limitagdo dacapacidade de
reacao

Problemas de coordenagaoede
equilibrio, disturbios dafala
Aumento da agressividade,
violéncia (na qualidade de autore/
oudevitima)

Redugaodoespirito criticoe
dacapacidade de julgamento,
maior prontidao para correr
riscos: comportamentos de risco
(porexemplo, na circulagdo
rodoviaria),quedas, acidentes,
relagdes sexuais ndo protegidas/
desejadas.
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Descida datemperatura corporal,
dilatacdo dos vasos sanguineos
Nauseas e vomitos

Cansaco, adormecimento
Perturbagdes davisdo (“visdoem
tunel”, visdo dupla (diplopia))
Perdasde memoéria
(“esquecimento das sequéncias”,
“brancas”)

Ressaca (no dia seguinte):dores
de cabega, enjoo, tonturas, fadiga,
espirito depressivo

Perigo devida:intoxicag&o pelo
alcool, hipotermia, paralisagao
dosreflexos respiratérios,
paragemrespiratoria

Riscos a longo prazo

Dependéncia

Disturbios do sono

Depressoes, fobias, alteragdes da
personalidade

Perturbagdes da meméria

LesGes dos érgéos (figado,
pancreas, sistema cardiovascular,
aparelho digestivo, cérebro,
sistema neuroldgico, entre outros)

Cancro (figado, seios,
estémago, eséfago, traqueia,
cavidades oral e faringea,
etc.)
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Convém sempre saber ...

v

<

<

0O alcool tem um efeito téxico a nivel celular, conseguindo chegar, atra-
vés do estdbmago e do intestino delgado, aos vasos sanguineos. Através
da circulagdo sanguinea, espalha-se por todo o corpo, conseguindo
danificar todos os 6rgéos.

Nao existem quaisquer truques para acelerar a metabolizagdo do alcool,
ou seja, para anular rapidamente o seu efeito no organismo. A maior
parte do &lcool € metabolizada pelo figado: ndo ha descanso, chavenas
de café, desportos ou ar fresco que consigam atenuar de imediato o
mal-estar causado pela ingestao de bebidas alcodlicas, mesmo que,
em termos subjetivos, essas medidas possam dar uma certa sensagao
dealivio.

O agucar e as bebidas gaseificadas aceleram a assimilagédo e poten-
ciam o efeito do alcool. Além disso, o aglcar disfarga o sabor a élcool,
contribuindo desse modo para que quem bebe ndo se aperceba do real
efeito do alcool.

As mulheres conseguem atingir a partir do mesmo nivel de consumo de
alcool um grau de alcoolémia muitas vezes superior ao dos homens. Tal
deve-se ao menor teor de fluidos corporais presente no organismo femi-
nino e auma maior lentidéo na metabolizagédo do dlcool a nivel do figado.

Ofacto de as criangas e os jovens terem, por regra, um peso inferior ao
dos adultos faz potenciar (mesmo drasticamente) nessa faixa etéaria o
efeito do alcool.

O conceito muitas vezes utilizado de “coma etilico” induz em erro. A
maioria dos jovens, mas também dos adultos, ndo bebem deliberada-
mente até ficarem inconscientes. Os que sdo conduzidos ao hospital
por causa de uma intoxicagao causada pela ingestdo excessiva de al-
cool, naverdade, ndo mediram bem o efeito que o alcool iria ter no seu
organismo.

No caso de uma dependéncia do alcool, qualquer programa de desinto-
xicagao e reabilitagéo devera sempre ser feito sob supervisdo médica,
porque a interrupgao repentina do habito da bebida pode desencadear
sintomas de caréncia capazes de colocar a vida dessas pessoas em
risco.
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Sugestdes paraumaingestao responsavel de bebidasalcoélicas

* Nocasodeadultos saudaveis,um consumo de baixo risco seria:
- nocaso dos homens, no maximo dois copos normais por dia
- nocaso das mulheres, no méximo um copo normal por dia
- naotomar quaisquer bebidas alcodlicas em, no minimo, dois dias da semana

Porcopo “normal” entende-se um copo com 10a 12 gramas de alcool puro.O
tamanho do copovariaconsoante abebida: copode 0,3 1se forcerveja,de0,1 |
seforvinhoede 4 clseforaguardente.

\
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Nunca beber demasiado depressa, nem em grandes quantidades (ndo fazer
apostas averquem bebe mais, beber pausadamente e alternar o consumo
de bebidas alcodlicas com o de bebidas sem alcool)

Nuncaingerirbebidas alcodlicas para matarasede

Nuncaingerir bebidas alcodlicas se a situagdo exigir maxima capacidade de
desempenho, concentragao e reagao, ou seja, se tiver de conduzir veiculos
navia publicaoude exercer qualquertipo de atividade profissional, escolar
oudesportiva

N&o consumir bebidas alcodlicas durante agravidez e periodode
amamentagao

Conhecerbemosriscosacres-

cidos que corre uma pessoa
quejasofradeumadoenca
crénica se consumir bebidas
alcodlicas
Nocasodecelebragdese
encontros sociais (festas,
bailes), os convivas deverao
vigiar mutuamente o consu-
mode bebidasalcodlicase
encontrarsempreaforma
mais segura pararegressara
casanofinal doevento.

L% Em caso de divida, em situacdo de & 1 1 2

emergéncia ligue sempre para o

Detempos atempos,convém pararcomple-
tamente o consumo de bebidas alcoélicas,
passando, por exemplo, 4 semanas sem
beberalcool e, durante esse periodo de abs-
tinéncia, tentarperceberaté que pontoapes-

soa ja criou habituagéo e qual o significado
queoélcooltem paraasuavida(paradepois,
caso se confirme que existe uma real de-
pendéncia do alcool, alterar em conformi-
dade os seus habitos de consumo).
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Sinais de um comportamento
derisco no tocante aingestao
de bebidas alcoélicasrisque

* Quandooélcool comegaaassumir * Quandoapessoacomeca
umaimportancia cadavez maiorna aprecisarde maiores
vida da pessoa (quando a pessoajando quantidades de alcool para
consegue resistira vontade de beber alcangar o efeito que pre-
alcool) tende (aumento da dose)

* Quando, apesarde mas experiéncias * Quandoapessoaconsome
passadas,apessoaéincapazdelimitar alcoolem situagdesinade-
oconsumode bebidasalcodlicas (por quadas, porexemplo:

exemplo, casos anteriores de amnésia

. ) . - quando é necessario
total, brigas com amigos/familiares, a

dispor da méxima capaci-

SRRSO LG dade de desempenho, de
» Perdadocontroloemrelagdoao concentragao e de reagao

momento em que se comega abebere (circulagdo rodoviéria,

aomomento em que se parade beber, trabalho/casa, desporto)

bebercompulsivamente: )
- durante agravidez

- quando a pessoa juraasimesma,vezes
sem conta, que nunca mais pega num
copo e voltaa cair novicio

- quando tem de tomar me-
dicamentos regularmente

- quando sofre de uma doen-

- quando a pessoa ndo consegue limitar -
gacronica

a quantidade de alcool que bebe num
seréo

* Quandoapessoaconsegue beber
cadavez mais élcool sem ficarembria-
gada (habituagéo)

Recomendacao
Seocomportamentodapessoacorresponderaalgumdestescritérios,ela
deverareveroumesmoalteraroseucomportamentoface abebida.Caso
sejanecessario,ndodeve hesitarem pedirajudaespecializada(médicos,
centros de acompanhamento, grupos de auto-ajuda, etc.).



No consumo de drogas permitidas ou nédo por lei, os efeitos que cada
um sente variam muito e dependem de varios fatores (tipo de consu-
mo, dose, idade, sexo, meio envolvente, estado de espirito, bem como
experiéncia e expetativa).

O consumo de qualquer droga pode levar a dependéncia.

Ha que evitar o consumo de drogas legais e ilegais nas
seguintes situacoes:

Na juventude (durante a fase de desenvolvimento fisico e psiquico)
Na circulagdo rodoviaria e no exercicio de outras atividades que
exijam uma cabeca fria (desporto, operagdo de mdquinas e ferramen-
tas..)

No local de trabalho / na escola

Durante a gravidez e a amamentacao

Se a pessoa sofrer de alguma doenga cronica

Além disso importa ter o maximo cuidado:

Se nao se conhece a qualidade do produto e nao ha forma de a
verificar

No caso de um consumo combinado de varias substancias, ou seja,
consumir bebidas alcodlicas em conjunto com outras drogas

No caso da toma simultdnea de medicamentos
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Tem perguntas sobrea Fro N o

dependéncia, as drogas e as

ofertas de ajuda?
Questions about addiction, @ T.49 77 77-55
drugs and assistance? frono@cnapa.lu | www.cnapa.lu

cnapa - Centre National de Prévention des Addictions - 2020. A presente
brochura é financiada pelo fundo de luta contra certas formas de criminalidade.

cnapa - Centre National de Prévention des Addictions (National Centre for
Addiction Prevention) - 2020. This leaflet is financed by the fighting fund
against certain forms of criminality.
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‘;2‘2, o on Ofertas:
Cursos de especializacéo e apoio a
projetos no dominio da prevengéo da
toxicodependéncia e da promogao da saude
Informacodes sobre a prevengao da
toxicodependéncia e propostas de ajuda
Biblioteca (catalogo online): Empréstimo de

livros e materiais didaticost

RuedeHollereh ~_— H°"e”°h http://bib.cnapa.lu/public/index.php
Offerings:
Training courses and project counselling
on addiction prevention and health promotion
Centre National D Information on addiction prevention,
de Prévention des Addictions dependencies and assistance
Library (online catalogue):

INFORMEIEREN - SENSIBILISEIEREN - FORMEIEREN - KOORDINEIEREN Lending of books and educational material
— http://bib.cnapa.lu/public/index.php
8-10, rue de la Fonderie L-1531 Luxembourg

T +352 4977 77-1 | www.cnapa.lu| info@cnapa.lu
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