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Talcomo otabaco, as bebidas alco6-
licas pertencemao grupodasdrogas
legais mais consumidas

O alcool que entranacomposigédo
dessas bebidas é obtido através da
fermentacao doagucar presente na
fruta e noutros produtos hortico-
las com suficiente teorde aguiicar
(batatas, cereais na generalidade,
nomeadamente, o milho). Exemplos
de bebidasalcodlicasde grande
consumo saoacervejaouovinho.
Os produtos horticolas fermentados
podemtambém serdestilados para
produziraguardente ou outras bebi-
dasespirituosas.
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Principio ativo

- Etanol (4/cool bebivel)

&

Estatuto juridico

» Oconsumode élcool ndo é proibi-
doporlei
Saovedadasavendaeadistri-
buigdode bebidasalcodlicasa
menoresde 16 anos

Limite maximo permitido de alcool
nosangue-expressoemgramas
deélcool 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)

Qo

Formas de consumo

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

\/

Inicio e duracdo do efeito

« Comegodo efeito:alguns minutos
apos oconsumo;sendo o efeito ma-
ximo sentidoap6s 30-60 minutos

* Duragaodo efeito:emcadahora
sdo metabolizados (decompostos)
nosangue 0,1a0,2 %0 de élcool

\

Efeitos

Estimulante,aumentodointeresse
em estabelecer contatos e meter
conversa

« Desinibidor, depressor, relaxante de
tensdes musculares e nervosas
Impulsionadordo desejo sexual

- Sedativo,anestésico
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Riscos e efeitos
secundarios

» Diminuigaoda capacidade de
compreensao e concentragao
Limitacdo da capacidade de
reacao

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

Redugdodo espirito criticoe
dacapacidade de julgamento,
maior prontidao para correr
riscos: comportamentos derisco
(porexemplo, na circulagao
rodoviaria),quedas, acidentes,
relagdes sexuais ndo protegidas/

desejadas.

Descida datemperaturacorporal,
dilatagdo dos vasos sanguineos
Néauseas e vémitos
Cansaco,adormecimento
Perturbagbes daviséo (“visdoem
tanel”, visdo dupla (diplopia))
Perdasde meméria
(“esquecimento das sequéncias”,
“brancas”)

Ressaca (no dia seguinte).dores
de cabeca, enjoo, tonturas, fadiga,
espiritodepressivo

Perigo devida:intoxicagéo pelo
alcool, hipotermia, paralisagcao
dos reflexos respiratérios,
paragemrespiratéria

Riscos a longo prazo

Dependéncia

Disturbiosdosono

Depressdes, fobias, alteragdes da
personalidade

Perturbagdes da meméria

LesGes dos 6rgéos (figado,
pancreas, sistema cardiovascular,
aparelho digestivo, cérebro,
sistema neuroldgico, entre outros)

Cancro (figado, seios,
estémago, esoéfago, traqueia,
cavidades oral e faringea,
etc.)
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Convém 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 metabolizagédo do alcool,
ou seja, para anular rapidamente o seu efeito no organismo. A maior
parte do &lcool é 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 sensagdo
dealivio.

O agucar e as bebidas gaseificadas aceleram a assimilagéo 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 lentiddo na metabolizagéo do alcool a nivel do figado.

O facto de as criangas e os jovens terem, por regra, um peso inferior ao
dos adultos faz potenciar (mesmo drasticamente) nessa faixa etaria 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 intoxicagdo causada pela ingestao excessiva de al-
cool, naverdade, ndo mediram bem o efeito que o &lcool iria ter no seu
organismo.

No caso de uma dependéncia do alcool, qualquer programa de desinto-
xicagao e reabilitagdo 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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Sugestoes paraumaingestaoresponsavel de bebidasalcoélicas

Para a saude fisica, o melhor é€ ndo consumir alcool. Quem ainda assim optar
por consumir alcool:

No caso de adultos saudéveis, um consumo de baixo risco seria:

- nocaso dos homens, no maximo dois copos normais por dia

- nocaso das mulheres, no maximo um copo normal por dia

- naotomar quaisquer bebidas alcodlicas em, no minimo, dois dias da semana

Por copo “normal” entende-se um copo com 10a 12 gramas de élcool puro.
Otamanho do copo varia consoante a bebida: copo de 0,3 | se for cerveja,de 0,11
seforvinho e de4 clse foraguardente.

Nunca beber demasiado depressa, nem em grandes quantidades (ndo fazer
apostas a ver quem bebe mais, beber pausadamente e alternar o consumo de

bebidas alcodlicas com o de bebidas sem élcool)

Nuncaingerir bebidas alcodlicas para matar a sede

Nuncaingerir bebidas alcodlicas se a situagao exigir maxima capacidade
de desempenho, concentragdo e reagao, ou seja, se tiver de conduzir veiculos
navia publica ou de exercer qualquer tipo de atividade profissional, escolar ou

desportiva

Nao consumir bebidas alcodlicas durante a gravidez e periodo de amamentagao

Conhecer bem osriscos
acrescidos que corre uma
pessoa que jasofrade uma
doenga crénica se consumir
bebidas alcodlicas

No caso de celebragdes e
encontros sociais (festas,
bailes), os convivas deverao
vigiar mutuamente o consu-
mo de bebidas alcodlicas e
encontrar sempre aforma

mais Segurapararegressara

casa no final do evento.

Em caso de divida, em situagao de

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).

V112

emergéncia ligue sempre para o
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Sinais de um comportamento de risco no tocante a
ingestdo de bebidas alcodlicasrisque

* Quando o dlcool comega a assumir
umaimportancia cadavez maior na
vida da pessoa (quando a pessoa ja
néo consegue resistir a vontade de
beberalcool)

* Quando, apesar de mas experiéncias
passadas, a pessoa é incapaz de limi-
tar o consumo de bebidas alcodlicas
(porexemplo, casos anteriores de
amnésia total, brigas com amigos/
familiares, atos de violéncia)

Perda do controlo em relagdo ao
momento em que se comega a beber
eaomomentoem que se parade
beber, beber compulsivamente:

- quando a pessoajuraasimesma, ve-
zes sem conta, que hunca mais pega
num copo e voltaa cair novicio

- gquando a pessoa ndo consegue limi-
tar a quantidade de élcool que bebe
num seréo

Recomendagao

* Quando a pessoa consegue
beber cadavez mais alcool sem
ficar embriagada (habituagéo)

Quando a pessoa comega a pre-
cisar de maiores quantidades de
alcool para alcangar o efeito que
pretende (aumento da dose)

Quando a pessoa consome al-
cool emsituagdes inadequadas,
porexemplo:

- quando é necessario dispor da
maxima capacidade de desem-
penho, de concentragdo e de
reagéo (circulagdo rodoviéria,
trabalho/casa, desporto)

durante a gravidez

quando tem de tomar medica-
mentos regularmente

quando sofre de uma doenga
crénica

Se o comportamento da pessoa corresponder a algum destes critérios,
eladeverarever ou mesmo alterar o seu comportamento face a bebida.
Casosejanecessario,ndodeve hesitarempedirajudaespecializada (mé-
dicos, 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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Signs of risky drinking habits

« Alcohol consumptionin

+ Ifalcoholis playing anincreasingly
importantrole in your life (strong
cravings)

 Alcohol consumption has not been
curbed despite bad experiences
(e.g. mental blanks, arguments with
friends/family, violence) S

+ Loss of control over starting and
stopping drinking:

- for example, one repeatedly resolves -
notto drink alcohol but then does

- onefails to curb one’s evening alcohol
intake

« Ifoneisabletodrinkincreasing
amounts of alcohol without becoming
drunk (habituation)

+ Ifone needs more alcohol to achieve
the desired effect (dose escalation)

Recommendation

inappropriate situations, e.g.:

if performance, concentra-
tion, and the ability to react
are required (driving, work/
school, sport)

during pregnancy

if accompanied by the use of
medication

if there are previous medical
conditions

If one or more of these criteria apply, itis important to look very
carefully at one’s drinking habits and change them as appropriate.
Otherforms of supportare availableif required (doctors, information

centres, self-help groups, etc.)



When consuming any legal and / or illegal drug, the subjectively
perceived effects depend on various factors (how consumed, dose,
age, gender, environment, mood as well as experience and expecta-
tion).

Consumption of any drug can result in addiction.

The consumption of legal and illegal drugs is to be
discouraged:

« During adolescence (physical and mental development)

»  When driving and during other activities requiring a “clear head”
(e.g. sport, when operating machinery, ...)

» At the workplace / at school
« During pregnancy and breastfeeding
« If there are previous medical conditions

Particular care is also required:

« If the quality of the product is unknown and cannot be checked
+ In the event of combined use, e.g. alcohol and other drugs
«  When medication is taken at the same time
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Good to know ...

v Alcoholis a cytotoxin, reaching the bloodstream via the stomach and small
intestine. It therefore spreads throughout the body, potentially damaging all
organs.

v Thereare no “tricks” for accelerating the elimination of alcohol from the body.
Most of the alcohol is eliminated by the liver: neither sleep, coffee, sport nor
fresh air can fast-track this elimination process, although they may subjec-
tively enhance a sense of well-being.

v Sugarand carbon dioxide accelerate the absorption of alcohol and its effect.
Also, sweetness conceals the taste of alcohol, its effect often being underes-
timated as aconsequence.

v Women typically have a higher per mill level than men for the same alcohol
consumption. This is due to the smaller proportion of body water in women
and slower alcohol eliminationin the liver.

v The typically lower body weight of children and adolescents results in the
alcohol having a (potentially drastically) greater effect.

v Thefrequently used term “binge drinking” is misleading. Most adolescents,
and adults as well, do not intend to drink themselves senseless. Typically,
those who have to be hospitalised with alcohol poisoning have underesti-
mated the effect of the alcohol.

v Inthe case of alcohol addiction, physical withdrawal (detoxification) should
always be conducted under medical supervision, because an abrupt end
to alcohol consumption can trigger life-threatening withdrawal symptoms.
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Tips for responsible use of alcohol

For physical health, itis best not to consume alcohol. However, for those
who choose to drink alcohol:

For healthy adults, low risk consumption is deemed to be:
- formen, a maximum of two standard glasses of alcohol per day
- forwomen, a maximum of one standard glass of alcohol per day
- refrain from alcohol for at least two days a week

Whatis meant by one standard glass of alcohol is a glass containing between

10

and 12 grams of pure alcohol, e.g. beer (0.3 1), wine (0.1 1), schnapps (4 cl).

Do notdrink too quickly and too much (no drinking games, take breaks, e.g.
with non-alcoholic beverages)

Do notuse alcohol to quench your thirst

Do notdrink alcohol when performance, concentration and quick reactions
are required: driving, workplace/school, sport

Refrain from alcohol during pregnancy and breastfeeding

Clarify what risks alcohol consumption

A - . Periodically go without alco-
poses given existing ailments

hol, e.g. for 4 weeks, and see
When celebrating together (party, etc.) to what extent one has be-
keep an eye out for one another and make come habituated to alcohol
sure you get home safely. and how importantitis (then
changedrinking habits, where
appropriate).

k% In an emergency or if in doubt @ 1 1 2

always call the emergency number.
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Alongside with tobacco, alcohol
is one of the mostcommonly con-
sumed legal drugs.

Itis created by the fermentation of
sugar from fruits and other sources
of sugar (potatoes, grains or maize)
andis consumed in the formof beer
orwine, forexample. The fermented
brew can be made (distilled)into
schnapps orother spirits.

@
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Forms of consumption

« Orally (beverages, meals, in
medication)

Main active ingredient

« Ethanol (drinkable alcohol)

&

\/

Onset and duration of

effect

* Onset:afew minutes after
consumption; maximum effect
after 30-60 minutes

* Duration: 0.1-0.2 %0 decreasein
blood alcohol concentration per
hour

N\

Legal status

* Legal

« Itis prohibited from being sold and
served to minors under the age
of16

+ Alcohol limitif driving: 0.5 %o (0.2 %o
fornon-adultdrivers, provisional
drivers, professional drivers,
accompanied drivers (“conduite
accompagnée”)

Effects

« Stimulant, increased sociability and
talkativeness

« Disinhibitory, causes anxiety,
muscle relaxant

* Boostslibido

« Stupefying, narcotic
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Risks and side effects

Decline in receptiveness and
powers of concentration
Impaired reactivity
Coordination and balance
problems, speech problems
Increased aggressiveness (as
assailantand/orvictim)
Declinein critical faculties and
powers of judgement, greater
appetite for risk: risky behaviour
(e.g. whendriving), falls, accidents,
unprotected/unwanted sex
Body temperature falls, blood
vessels dilate

Nausea and vomiting

Fatigue, falling asleep

Impaired vision (“tunnelvision”,
double vision)

Memory loss (“mental blanks”,
“blackout”)

“Hangover” (the day after):
headaches, nausea, giddiness,
fatigue, depressive mood
Dangerto life: alcohol poisoning,
hypothermia, respiratory paralysis,
respiratory arrest

Long-term risks

Addiction

Sleep disorders

Bouts of depression, anxiety
disorders, personality changes
Memory disorders

Organ damage (liver, pancreas,
cardiovascular system,
gastrointestinaltract, brain,
nervous system,among others)

« Cancers(liver, breast, stomach,
oesophagus, larynx, buccaland
pharyngeal cavity,among others)

EN
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