i UCCCB 7( 9 semieis |~

emm da saudcl

=

ALCOOL

Verdades e Mitos



http://www.portugal.gov.pt/pt.aspx

ALCOOL

Concelitos




ALCOOL E BEBIDAS ALCOOLICAS

- O dlcool € uma substancia designada de etanol ou dlcool
etilico e € o dlcool gue vulgarmente se utiliza em casa.

- As bebidas que possuem dlcool denominam-se de bebidas
alcodlicas.



GRADUACAO ALCOOLICA

- A graduacdo € o volume de dlcool existente por litro de
bebida, apresentada em percentagem (%).

- Esta exprime-se em graus e varia de bebida para bebida.

exemplo...

1 lifro de vinho de 12° tem 12%, 0,12 L ou 120 ml de dlcool.
1 litro de cerveja a 6° tem 6%, 0,06 L ou 60 ml de dalcool.
1 lifro de aguardente de 50° tem 50%, 0,5 L ou 500 ml de dlcool.



TIPOS DE BEBIDAS ALCOOLICAS

Cerveja (3-9%)

* Fermentadas Vinho (12%)

. Destilad Whisky (40-50%)
estiladas Conhaque (45-55%)
Aguardente (48%)

+ Compostas
Gin (48%)




ALCOOLEMIA

- A taxa de alcoolémia é a quantidade de dlcool existente
nos sangue de um individuo, em determinado momento, e
expressa-se em gramas de dlcool por litro de sangue (g/l).

. Depende de: Tipo e quanfidade de bebida ingerida

Momento da absorcdo (jejum/as refeicdes/fora
das refeicoes)

Ritmo de ingestdo
Peso e sexo do individuo
Estado de saude e estado de fadiga




ALCOOLEMIA

« O organismo elimina, em média, 0,10 g/l de dalcool no
sangue, por hora, e ndo hd modo de acelerar isto.

ASSIM, uma pessoa gque tiver uma taxa de alcoolemia
de 0.5g/l, precisa de 5 horas para atingir uma
alcoolemia de 0,0g/I.




Absorvido no:

« EstOmago;
 Intestino Delgado.

Do dlcool ingerido:

- 10% é eliminado pela respiracdo, suor e uring;
- 90% € tfransformado pelo figado.




CORACAO
Gorduras comegam a se
acumular, aumentando
seu tamanho e
comprometendo
sua fungdo.

CEREBRO

O uso exagerado de alcool afeta
habilidades do cérebro, como
memaoéria e aprendizado.

ESTOMAGO E
PANCREAS

O alcool pode causar
uma inflamac¢do nestes
érgdos e até mesmo
uma faléncia
pancreatica.

ASCITE

“barriga d’agua”
Inchago no abdémen
causado pela inflamacgédo
no figado.

ESOFAGO
O uso abusivo

‘\ _ | de alcool pode
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v
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causar cancer
de eséfago.

FIGADO

O consumo excessivo e
prolongado de dlcool
também pode causar um
aumento de gorduras e até
mesmo cirrose.

A - Figado
gordo
B- Cirrose

EFEITOS DO ALCOOL NO NOSSO CORPO



PORQUE ME SINTO EMBRIAGADQO?

Alcool no sangue

(gramas/litro) Estados Sintomas
0,1a0,3 Sobriedade Nenhuma influéncia aparente
03409 EUforig Perda de eﬁmencm, diminuicdo da atencao,
julgamento e controlo
. - Instabilidade das emocoes, descoordenacdo
0,9a01.,8 Excitacao e~ ) "
muscular. Menor inibicdo. Perda do julgamento crifico
18027 Confusdo Vertigens, desequilibrio, d|f|culd9de na fala e disturbios
da sensacado.
27 a 40 Estupor Apatia e inercia geral. V(?chTOS, Incontinéncia urinaria e
ezes.
40050 Coma Inconsciéncia, anestesia. Morte

Acima de 5,0 Morte Paragem respiratoria
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Problemas na tua Saude

- Doencas do Figado
Cirrose
Cancro

- Ulceras no estdomago
» Hipertensao
 Doencas do Coracado

- Doencas Psiquiatricas




« ambiente familiar doente, conflituoso, menos emocional e afectivo

- violéncia doméstica;
 divorcio;

« culpa e baixa auto-estima
 perda de emprego

« dificuldades econdmicas



« Comportamentos violentos
 Dificuldade na relacdo com as pessoas
« Criminalidade

- Responsavel por:
« 1/3 dos suicidios
« 1/3 dos homicidios
* 1/3 dos afogamentos




 Dificuldade de aprendizagem
« Pouca memoria
« Dificuldade na concentracdo

INSUCESSO esCC




ALCOOL E GRAVIDEZ

» Gravidezes nao desejadas

» Beber durante a gravidez provoca malformacoes
no feto




AS MULHERES FICAM ALCOOLIZADAS
MAIS DEPRESSA QUE OS HOMENS

As mulheres ndo podem beber tanto como 0s homens. E
isto nGdo & um preconceito, € um facto bioldgico;

As mulheres sGo geralmente mais baixas.
Proporcionalmente tém menos agua e mais gordura

corporal — e o dlcool ndo se dissolve faciimente no
gordura.



A MULHER GRAVIDA NAO PODE BEBER

+ O dlcool causa varios danos ao feto, inclusivamente atraso
mental, alteracoes orgdnicas e dificuldades na
aprendizagem, no futuro.



MISTURAR BEBIDAS AUMENTA A
EMBRIAGUEZ

MENTIRA

- O gue deixa o individuo mais embriagado é a quantidade
de dlcool que ingeriu, independentemente da bebida.

- O gue pode acontecer com a mistura de bebidas € o
enjoo, pela mistura de diferentes sabores.



BEBER DURANTE OU DEPOIS DA REFEICAO
DIMINUI O EFEITO DO ALCOOL

A ingestdo de bebidas alcodlicas juntamente com alimentos
diminui a velocidade de absorcdo do dlcool pelo organismo.

Se beber dlcool com o estdmago vazio a quantidade ingerida
serd quase toda absorvida no espaco de uma hora. Mas se
tiver ingerido alimentos, o processo serd mais lento. O alcool

chegard ao cérebro e ao resto de corpo muito mais
lentamente.



TOMAR CAFE OU UM BANHO GELADO
AJUDA A FICAR SOBRIO

MENTIRA

- E o figado que metaboliza o dlcool e nem o café nem o
banho aceleram o seu funcionamento.



OUE FAZER SE ENCONTRAR UM
AMIGO ALCOOLIZADO

Se estiver consciente, leva-o para casa;

Se estiver inconsciente, liga para o 112;
Tenta manté-lo aquecido;
O uso de café nao melhora a intoxicacao;

Se estiver agitado, procura ajuda. NAO USAR CALMANTES;

Se desmaiar, deita-o de lado para evitar que sufoque, no caso de
vomitar.



CURIOSIDADES

* Os paises onde o consumo de dlcool é maior sdo:
» Ucrania, Russia, Hungria, Republica Checa e Moldavia.

* A bebida com maior teor alcodlico é o Absinto Hapsburg, podendo
chegar aos 90%j;

* A bebida com menor teor alcodlico é a cerveja, com 5%.



O QUE E UMA RESSACA?

Uma lembranca nada agradavel da noite anterior. Os sintomas mais comuns de
uma ressaca sao:

- Uma terrivel dor de cabeca
- Uma sede insaciavel

- Depressao

- Mal-estar geral

- Maior sensibilidade ao barulho e as luzes



O QUE PROVOCA A RESSACA?

Em parte € o efeito diurético do alcool que faz com que o corpo perca muita dgua e
cause desidratacao.

Mas também pode ser o efeito de congéneres, que sdao substdncias produzidas
durante a fermentacgdo, o processamento ou o envelhecimento da bebida e algumas
sdo toxicas. Geralmente as bebidas mais claras, como a vodka, contém menos
congéneres que as bebidas mais escuras, como o vinho tinto, Porto, conhaque e
uisque.

Uma ressaca é simplesmente o modo que o seu corpo tem de lhe dizer que se
excedeu.
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* - Se conduzir com uma taxa de dlcool no sangue igual ou superior a 0,59/l e

inferior a 0, 8 g/l € sancionado com coima de € 250 a € 1250 e com d
sancdo acessoria de inibicdo de conduzirde 1 a 12 meses.

- Se tal taxa for igual ou superior a 0,8g/l e inferiora 1, 2 g/l serd sancionado
com coima de € 500 a € 2500 e com a sancdo acessoria de inibicdo de
conduzir de 2 a 24 meses.

« - Caso a taxa seja igual ou superior a 1,2a/l, entdo serd detido e punido
com pena de prisdo até um ano ou com pena de multa até 120 dias.




