QUAL E O LIMITE DO BEBER NORMAL ?

O que esta errado em consumir alcool ?

Diferente de outras drogas como cigarro, cocaina , crack, maconha , etc, o &lcool, se
consumido moderadamente, ndo é prejudicial. Ele pode facilitar a circulacdo sanguinea, divertir ,
relaxar, descontrair, entre outras coisas.

A questdo principal € o limite. Beber pode ser muito prazeiroso, mas beber muito, em
horas ou situacgdes inapropriadas, pode acarretar problemas como ressacas, acidentes de trabalho e
transito, problemas de saude , no relacionamento familiar, social e com vocé mesmo.

Quem séo os bebedores de risco ?

Se vocé bebe uma dose de vez em quando, ou seja , com uma frequéncia irregular e em
baixas quantidades, 0s seus riscos séo pequenos. Mas se vocé bebe quantidades maiores, com
uma frequencia definida, os riscos aumentam no sentido do seu consumo causar problemas ou
mesmo a dependéncia. O importante é vocé comecar a analisar os seus habitos alcodlicos para
poder perceber se 0 seu consumo é moderado ou pesado.

Qual é o seu consumo ?

1°)E importante saber o que seria uma unidade de alcool em cada dose que vocé
consome, porque 0 que pode ser uma dose para vocé pode ndo ser uma dose efetivamente. Abaixo
encontra-se uma tabela sobre o que seria considerada uma unidade de &lcool em diferentes tipos
de drinks:

1 copo de cerveja ou chopp
1/2 dose de pinga, whisky ou qualquer tipo de destilados
(pinga, vodka,gin,cognhac,etc)

1 copo tipico de vinho. =1 UNIDADE/1 DOSE

1 taca de champagnhe
1 calice de licor ou vinho do porto

OBSERVACOES: Uma garrafa de pinga ou whisky contem aproximadamente 34 unidades.
Uma cerveja grande contem 4 unidades.

2°) Concentracdo X Unidades

Existem cervejas que tém uma concentragdo de alcool maior, como por exemplo as
cervejas maltadas se comparadas com as cervejas comuns. O mesmo acontece para alguns tipos
de vinhos. No rétulo das bebidas vocé encontra a concentracgdo alcoolica, ou pelo menos deveria
encontrar . No geral, as concentragdes s&o :
Cerveja=5a7%
Vinhos =10 a 12%
Licores e vinhos fortificados = 16%



Destilados =40 a 50%

CONCLUSAO : O fator de anélise é a quantidade consumida de &lcool, que ir& variar
conforme a concentragdo alcodlica e ndo a quantidade de liquido propriamente dita. Basta
comparar um copo de chopp com meia dose de cachaga. A quantidade de liquido é bem diferente,
mas a quantidade de &lcool é a mesma.

3°) Vocé realmente sabe o que é beber muito ?

Né&o tente adivinhar e ndo fique surpreso se o que vVocé pensa estiver errado.

Levando em conta 0 que seria uma unidade de &lcool, preencha diariamente a tabela
abaixo durante uma semana, escrevendo o nimero de doses ou unidades de alcool consumidas
durante todo o dia. Ndo pense sé na noite. Durante o dia , subtenda o perioda da manhd, tarde e
noite.

N&o trapaceie! Vocé ndo precisa mostrar esta tabela para ninguém. Faca para vocé mesmo

Conte quantas unidades foram consumidas num dia tipico, para depois obter seu total
semanal. E importante saber com quem , quando e onde vocé bebeu, pois se vocé pretende
diminuir ou controlar seu habito, estas informagdes serdo importantes no sentido de evitar certos
locais ou companias que por vezes podem estimular ou aumentar seu consumo.

Dias da semana | Tipo de bebida Onde e com Unidades Total Diério
guem bebeu ?

Segunda-feira

Terca-feira

Quarta-feira

Quinta-feira

Sexta-feira

Sabado

Domingo

TOTAL SEMANAL =

PERIGO: As doses em casa costumam ser mais generosas do que as doses do bar. Mesmo em
alguns bares , o famoso “chorinho” pode significar uma segunda dose . Perceba realmente
quantas doses estdo sendo consumidas em um Unico copo.



Qual é o limite para o consumo abusivo ?

Homens

Mulheres

Acima de 21 unidades

Acima de 14 unidades

(média de 2 a 3 doses por dia) | (média de 2 doses por dia)

Muitas pessoas pensam que beber apenas uma vez por semana nao é fator de risco. Trata-
se de um engano, pois se nesta Unica vez os niveis acima forem atingidos, existe a propabilidade
de risco no consumo. Sempre que a pessoa ficar alcoolizada podemaos falar que ela bebeu demais,
por isto nos limites da tabela acima o maximo que os homens poderiam beber num dia seria 3
unidades e as mulheres 2 unidades.

Vocé pode estar pensando que algumas pessoas do seu conhecimento tem este nivel de
consumo e nédo desenvolveram sintomas, mas isto ndo isenta o fator de risco. Muitas vezes as
complicacdes relacionadas ao consumo de alcool ndo aparecem imediatamente, mas demoram
meses ou anos para ficarem 6bvias para todos. Abaixo , encontram-se as consequéncias de um
beber de risco que podem se desenvolver a médio ou longo prazo, maiores detalhes serdo dados

num préximo capitulo:

CONSEQUENCIAS PSICOLOGICAS : Baixa concentragio

CONSEQUENCIAS FISICAS :

Dificuldades no sono

Depresséao

Ansiedade / Stress

Dificuldades de argumentacdo no ambiente familiar
Dificuldades de desempenho no trabalho/escola
Abandono de amigos e atividades sociais
Problemas legais (brigas,acidentes...)

Baixa energia para desempenhar atividades
Queda de peso

Dificuldades na coordenacéo motora
Pressdo arterial alta

Impoténcia Sexual

Vomitos/nauseas

Gastrites/diarreias

Doencas hepaticas

Maior incidéncia de fraturas /ferimentos




Por gue 0 nimero de unidades é diferente para as mulheres ?

As mulheres sofrem mais os riscos dos efeitos do alcool no organismo , quando
comparadas aos homens. Uma das razdes para esta diferenca é a concentragdo de agua no
organismo. Os homens possuem 55 a 65% do seu peso composto por 4gua, enquanto que nas
mulheres esta concentracdo cai de 45 a 55%.

O é&lcool é distribuido pelo corpo através dos fluidos sanguineos. Se a concentracéo de
liquidos nos homens é maior, logo o alcool torna-se mais diluido , amenizando os respectivos
efeitos.

Consumo em mulheres gravidas ou em fase de amamentacéo

A gestante ao ingerir alcool, tem um bebé que também estara ingerindo alcool. Isso
ocorre porque o alcool através da corrente sanguinea, atravessa a placenta e atinge o bebé.

O ideal no periodo de gestacdo é evitar o consumo, mesmo que ocasionalmente. Se 0 seu
limite é 1 a 2 doses semanais, o risco do bebé sofrer algum dano fisico é pequeno, mas com a
abstinéncia , os riscos inexistem.

A recomendacdo é a mesma para quem estd em fase de amamentacéo, pois o alcool é
transmitido para o bebé através do leite materno.

Qual é o dano fisico que o alcool pode causar ao bebé ?
A Sindrome Fetal Alcodlica , sendo que mesmo em menor dosagem , pode ocasionar a
sindrome de forma incompleta. Os sintomas tipicos s&o :
=>»Baixo peso
=>» Malformaces na estrutura facial
=>» Malformacao dos pés e maos
=>Problemas de comportamento e aprendizagem
=>»Retardo mental leve ou moderado
A intensidade e variedade destes sintomas dependem da quantidade e frequéncia de
ingestdo alcodlica, associadas com deficiéncias nutricionais, entre outros fatores.

O que acontece quando vocé bebe ?
O alcool é absorvido rapidamente na corrente sanguinea, sendo que a maior parte é
metabolizada no figado e o restante depositado no suor ou urina.
A reacéo de cada organismo frente a um determinado numero de doses é diferente porque
sofre a influéncia de varios fatores, dentre eles :
=>»Quantidade consumida
=»Situacdo alimentar no momento da ingestéo
=>dade
=>Peso e altura
=> Sexo
=»Padréo anterior de uso
=>» Uso associado a outras drogas
No geral pensa-se que o alcool é um estimulante, pois € comum as pessoas dizerem que
bebem para desinibir-se, para ficarem alegres e/ou para falarem mais. E importante esclarecer que




0 alcool é um depressor do Sistema Nervoso Central, afetando o julgamento, o nivel de
consciéncia, o auto-controle e coordenacdo motora.

A cada dose consumida, ocorre um aumento de concentragdo de alcool no sangue onde
uma unidade alcoolica gera uma hora de efeitos fisicos no organismo. Observe o gréafico abaixo:

DOSES X TEMPO DE METABOLIZACAO DO ORGANISMO

10 —
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PENSE : Uma pessoa que consumiu 4 chopps (equivalente a 4 doses/ou unidades alcodlicas) terd
um efeito fisico do alcool em seu organismo por um periodo de 4 horas. No inicio estes efeitos
sdo leves até atingirem um pico , para posteriormente atenuarem-se. Porém a desintoxicacéo, s6
ocorrera apos 4 horas.

E possivel reverter a ressaca ?

De acordo com o grafico acima podemos dizer que o organismo livra-se de uma unidade de
alcool a cada hora. Infelizmente, esta taxa do organismo é fixa e nada que possamos fazer possa
alterar isto. Portanto quando alguém esta com ressaca nada que possamos fazer vai melhorar
(banhos frios, exercicios, café forte, etc). Na melhor da hip6teses teremos alguém alcoolizado,
mas um pouco mais acordado.

Beber e Dirigir

O limite legal permitido para dirigir qualquer tipo de veiculo de transporte é de 80
miligramas de alcool em 10 mililitros de sangue. Provavelmente vocé deseja uma traducdo da
guantidade acima em nimero de doses, mas isto € praticamente impossivel porque depende do
sexo, idade quantidade consumida e a situacdo alimentar na hora da ingesta. Comumente utiliza-
se 0 limite de 3 doses, porém o método mais fidedigno para medicéo é feito através do
bafometro. Contudo é importante ter a nocdo de que 1 ou 2 doses afetam a habilidade motora para
dirigir, sendo o consumo alcodlico abusivo uma das maiores causas de acidentes no transito.

DICAS PARA QUEM BEBE E DIRIGE

1- Se vocé bebeu muito em uma noite, talvez seja melhor esperar para voltar a dirigir pela
manh&. Pegue um taxi ou peca para um amigo dirigir para vocé.

2- Se vocé consumiu 1 ou 2 doses no almogo e 1 ou 2 doses apés o trabalho, vocé j& esta
acima do limite legal. Em outros paises dirigir com este nivel de consumo pode gerar detencéo.

UM PADAO DE BEBER SENSATO :



- Néo afeta sua saude

- Nao afeta suas ocupacdes diarias

- N&o afeta sua seguranca

- Né&o afeta a seguranca de outras pessoas

BOAS NOTICIAS :

Se vocé é um bebedor pesado e pretende voltar a ser um bebedor social ou abstémio ,
saiba que:

*Vocé tera maior cuidado com vocé mesmo

* Diminuirdo os problemas sociais, de trabalho e familiares

* As criticas sobre seu consumo alcoo6lico tendem a serem amenizadas e com o passar do
tempo, desaparecerédo

* Menor probabilidade de envolvimento em acidentes e brigas

* Adeus : RESSACAS !

Aqui vao sugestdes para a modificacao do seu beber :

1 - Lembre-se da Tabela de Auto-Monitoramento - pag ----. Depois de preenchida,
responda :
a) O seu total semanal ultrapassou 21doses (homens) ou 14 doses (mulheres) ?
b) Quais os locais em que vocé vocé bebe mais ?
c) Existe alguém em especial que 0 acompanha ?
d) Quais os dias e horarios da semana em que vocé bebe mais ?

Com estas respostas, tente remanejar sua vida:
=>» substituindo lugares
=> procurando estar com outras companhias ou evitar estar sozinho, se vocé bebe s6
=>fazendo outras atividades, seja de lazer, profissional ou social principalmente nos dias e
horarios que vocé bebe mais

2 - Se vVOCeé beber :
=>»Dilua a bebida ao invés de bebe-la pura
=>» Beba pausadamente (bebericando), evitando o famoso” consumo de um s6 gole’
=>» Alterne bebidas alcodlicas com néo alcodlicas
=>Procure alimentar-se durante a ingestdo alcoolica
=>Evite beber diariamente

3 - Ao sentir um forte desejo :
=>» Procure ir a outro lugar nem que seja por um curto espaco de tempo
=>»Evite inicialmente situacdes em que a bebida esteja ao seu alcance facilmente, como por
exemplo festas, bares, shows e reunides
=>Solicite o auxilio de uma pessoa que saiba das suas dificuldades. Deixe ela ser seu
“breque”’pelo menos por um tempo.
=>»Fale para vocé mesmo : “Eu controlo minha vida” . Nao deixe que a bebida controle sua vida.



4 -O desejo de beber ndo é sinal de que vocé é um alcoolatra inveterado. O desejo sempre
vai existir . Por exemplo: imagine seu prato predileto de comida sendo que vocé recebe uma
recomendagdo médica para ndo comé-lo até o fim de seus dias. Vocé pode obedecer a
recomendacgdo, mas isto ndo o isentard de sentir desejo quando ver alguém comendo. O que
acontece neste exemplo é o controle do desejo e 0 mesmo acontece com o alcool.

5 - Evite utilizar bebidas alcodlicas para resolver seus problemas. Na realidade vocé
apenas foge dos problemas quando “enche a cara” , podendo até mesmo acumular mais
problemas ocasionados pela intoxicacao e perda de julgamento, que podem levar a atos
inpensados.

6 - Lembre-se que o beber ndo faz vocé ficar potente, forte, bonito, rico, extrovertido ...
Quando vocé se alcooliza, ndo estd sendo vocé mesmo. Aceite-se ! Se vocé ndo consegue aceitar-
se a si mesmo, procure ajuda !

Determine Acdes :

- Encorage amigos e familiares a ajuda-lo

-Escolha um dia especifico para iniciar sua abstencdo ou modificacdo do consumo

-Reduza o tempo de convivio com bebedores pesados

-Procure engajar-se em atividades alternativas durante o periodo do dia em que vocé
normalmente estaria bebendo ou quando vocé se sente depressivo ou stressado.
SUGESTOES: visitas a familiares ou amigos, assistir TV, video, leitura, cinema, caminhadas,
atividades esportivas, entre outras. O importante é conseguir detectar o que lhe da prazer , sem
que esta atividade esteja vinculada ao consumo, e substituir.

Avalie seus progressos

PERGUNTAS ? RESPOSTAS !

\/océ esta atingindo suas metas ? > Procure quantificar
semanalmente o numero de
doses consumidas e depois
compare com 0s himeros
obtidos nas semanas
anteriores

Vou sempre evitar situacdes de uso, > De inicio o desejo é intenso.
como bares, festas,shows,reunides ...?
Com o passar do tempo,
mudanca de comportamento e
ao perceber as consequéncias
positivas da abstinéncia, vocé
mesmo se sentird mais
seguro para enfrentar estas situacdes



O que fazer quando estou perdendo a motivagao > Lembre-se das principais
para atingir abstinéncia ? razBes que o levaram a optar
pela abstinéncia

Eu preciso de ajuda ? > Se vocé se sente desta forma,
provavelmente a resposta é sim. A
ajuda pode ser um tratamento
médico, psicoldgico, internacdo ou a
propria familia, amigos , religido,
entre outros.

SO vocé pode mudar a sua vida ! Familia, tratamento ,
amigos, entre outros ajudam, mas a deciséao final cabe a
VOCEé.

Se vocé quiser , pode conseguir !



O QUE E ALCOOLISMO (DEPENDENCIA DO ALCOOL) ?

No capitulo anterior discutimos sobre como consumir &lcool sem problemas. Mas algumas
pessoas consomem grandes quantidades de alcool por muito anos e acabam ficando dependentes
do alcool. Neste capitulo discutiremos sobre o que é alcoolismo, como ele se desenvolve e como
identificar alguém que ficou dependente do alcool.

Como alguém fica alcoolatra ?

Ninguém nasce alcoolatra. A dependéncia do alcool é algo que se desenvolve ao longo da vida
das pessoas. Podemos dizer que a condicdo necesséria para se desenvolver o alcoolismo seria a
pessoa comecar a beber muito a partir de algum momento da sua vida.

a) O comego

A adolescéncia é normalmente o periodo da vida onde as pessoas comegam a beber. Na maioria
das vezes os jovens bebem em festas de vez em quando ficam bebadas mas depois ficam bebendo
em doses baixas.

Algumas pessoas ja comecam a apresentar problemas com a bebida ja nesta época. Nao existe um
unico motivo que faz as pessoas aumentarem a quantidade de bebida. Varios motivos podem
contribuir, por exemplo

- Acham o efeito do alcool agradavel e facilita a conversa com as outras pessoas

- Sentem-se mais poderosos com o efeito do alcool (sexualmente, com mais idéias, mais
interessantes)

- Acreditam que beber faz parte de uma vida interessante, e que para realmente aproveitar a vida
deveriamos beber mais

- Como a maioria das pessoas do grupo bebem, para ser aceito no grupo deveria beber muito
também

b) Os problemas

Conforme a pessoa aumenta a quantidade e a frequéncia com que bebe ela comeca a ter
problemas. Um dos problemas mais comuns e que aparece logo quando a pessoa comeca a beber
muito é a ressaca. A ressaca pode aparecer de varias maneiras. Apos episodio de beber muito:

- A pessoa sente-se fisicamente mal com vomitos ou vontade de vomitar, indisposi¢cdo no
estdmago, as vezes diarréia, dor de cabeca, tontura

- A concentragdo, e a memoria ficam diminuidas. A pessoa ndo consegue trabalhar direito, fica
sujeita a ter acidentes de trabalho pois ndo consegue se concentrar.

- A pessoa fica muito irritada, briga com as pessoas, fica deprimida, sem vontade de fazer as
coisas.

- N&o consegue dormir, ou s6 dorme quando intoxicada pelo alcool.

Quando alguéem comeca a ter essas ressacas frequentes ele perceberad que apds beber novamente
esses sintomas desagradaveis melhora. Ou seja, a pessoa acorda pela manha sentindo-se muito



mal por ter bebido muito na noite anterior, e ap6s beber um pouco, sente-se melhor, capaz de
pensar e a vontade de fazer as coisas volta pelo menos parcialmente.

O grande problema, quando isto comeca a ocorrer, € que a partir dai a pessoa ndao beberd mais por
que é agradavel, ou porque o alcool possa produzir algum efeito bom, mas a pessoa bebera por
que necessita do alcool para sentir-se um pouco melhor. Isto contribuird para que a pessoa
continue bebendo, aumente a quantidade de bebida e comege a ter ainda maiores problemas com
a bebida.

c) A dependéncia

A dependéncia do alcool é quando a pessoa continua a beber, ndo devido aos efeitos agradaveis
do alcool, mas porque se ela ndo beber ela sente-se mal. Devido a este fator a pessoa apresentara
um tipo de padrédo de beber caracteristico do dependente, por exemplo:

- tendera a beber todos os dias e em grandes quantidades. A pessoa muito dependente acordara
pela manhd com sintomas de ressaca ou abstinéncia do &lcool (ver proximo capitulo) e comegara
a beber logo pela manha para aliviar os sintomas e continuara bebendo ao longo do dia para evitar
que se sinta mal. As pessoas menos dependentes poderdo comecar a beber no horério do almoco,
ou mesmo depois, mas visando o0 mesmo efeito, beber para sentir-se um pouco melhor.

- A pessoa tenta dar prioridade ao ato de beber ao longo do dia, mesmo nas situa¢des socialmente
inaceitaveis, como no trabalho, mesmo quando esta doente

- Aumento da dose do alcool para obter o mesmo efeito que obtinha com doses menores no
passado. Ou a capacidade de beber grandes quantidades sem aparentemente comprometer a
coordenagao motora.

- Apresentara sintomas de abstinéncia do alcool a maior parte do tempo. Muitas vezes esses
sintomas sdo leves e nem sempre a pessoa acha que sdo devido ao consumo excessivo do alcool.
Por exemplo, ela fica muito ansiosa, nervosa, ndo consegue dormir, etc, mas atribui esses

sintomas aos problemas que ela possa estar enfrentando na vida, quando na realidade é o alcool
que esta produzindo este desconforto.

SINDROME DE ABSTINENCIA ALCOOLICA / PROBLEMAS FISICOS E MENTAIS
CAUSADOS PELO ALCOOL
O que é abstinéncia alcodlica ?
Com discutido anteriormente a abstinéncia do alcool € algo com que o dependente convive no seu
dia a dia. No entanto quando ele tenta parar de beber ele desenvolve uma condicdo medica

chamada de Sindrome de Abstinéncia Alcodlica.



A Sindrome de Abstinéncia Alcodlica é um conjunto de sintomas, que podem ocorrer quando
uma pessoa que faz uso excessivo e constante de bebida alcodlica por um periodo prolongado,
tenta diminuir ou parar de beber por vontade prépria ou por qualquer problema de salde. Em
geral, costuma aparecer ap6s algumas horas que o paciente para de beber, durando em média por

7 dias.

Como identificar a abstinéncia alcoolica ?

Frequentemente, logo ao acordar a pessoa que se tornou dependente pode sentir-se
irritada, agitada ou ansiosa. Apresentando tremores nas méos, transpiragcdo excessiva pelo corpo
(principalmente em maos e testa), fica enjoada chegando até a vomitar pela manhd, sente o
coragdo disparar, febre, dor de cabeca e pressao alta. Alguns pacientes, além dos sintomas acima,
queixam-se de dores nas pernas, fraqueza generalizada, insnia e pesadelos. Muitas pessoas
sentem necessidade de beber logo cedo e percebem que hd uma melhora aparente destes sintomas

desagradaveis, sendo assim, ha a caracterizacdo da dependéncia do alcool.

Para algumas pessoas a abstinéncia pode trazer complicacfes médicas mais serias, como:

@ Convulsdes - que acontecem com perda de consciéncia, 0 corpo se debate todo, ocorre saida
de uma baba pela boca e as vezes ha perda do controle da urina e fezes, semelhante ao ataque
epilético. Essas convulsdes precisam serem tratadas para evitar que o individuo se machuque
ou que aparecam outras complicacGes mais sérias. Seu aparecimento é um sinal de gravidade
e deve ser medicado e tratado o quanto antes.

@ Delirium Tremens - € um quadro grave, caracterizado pela presenca de tremores pelo corpo

todo, ha perda da nogéo do dia/ més/ ano/ hora ou lugar onde a pessoa se encontra, esta fica



confusa e apresenta alucinacdes onde vé e escuta coisas, assim como, pode sentir sensacoes
pelo corpo (como por exemplo bichos andando no corpo). Isso traz agitacdo e ansiedade para
a pessoa e com essa situacdo o sofrimento é muito grande. Nesses casos € preciso internacao
para tratamento.

@ Alucinose Alcoolica - nela o dependente apresenta alucinagfes auditivas onde, ouve vozes,
sons como: cliques, rugidos e cantos; porém com clareza de consciéncia. Esse quadro traz
medo e agitacdo para o individuo, o tratamento com medicacdo é necessario e bastante
eficiente.

A abstinéncia do alcool, quando tratada adequadamente, costuma melhorar bastante ap6s
alguns dias, mas alguns sintomas como irritagdo, nervosismo, ansiedade e alteragdes do sono em

alguns pacientes, podem demorar algumas semanas para desaparecer.

O que fazer quando se percebe a presenca da abstinéncia ?

Quando o dependente tenta parar de beber e ndo consegue sozinho, € necessario buscar
ajuda num local especializado neste tipo de tratamento. Para as pessoas que apresentam um
quadro leve ou moderado o tratamento ambulatorial € suficiente. Nele o dependente junto com o
apoio de um familiar ou amigo recebem varias orientacOes, entre elas destacamos :
© aimportancia de ficar sem beber, para retornar ao equilibrio entre corpo, mente e sua vida.
© alimentagdo, onde lembramos a necessidade de fazer uma dieta leve nos primeiros dias da

abstinéncia com retorno gradual e bem balanciado de carnes, cereais, massas, verduras,
legumes e frutas, no sentido de recuperar e manter o equilibrio do corpo. Sendo também
necessario a realizacdo de todas as refeicdes com lanche nos intervalos.

© tomar muitos liquidos, tais como: agua, sucos, leite, e cha; para que nao ocorra desidratagéo.



© se for preciso o uso de remédio, este serd um calmante receitado pelo especialista, que ajudara
a tranquilizar o paciente e diminuir os sintomas de abstinéncia, mas deve ser usado somente
pelo tempo determinado, pois também pode causar dependéncia. Ap6s 7 dias, geralmente, a
medicacdo costuma ser retirada. Caso as alucinacfes estejam presentes, se for necessario, 0
paciente receberd medicacdo especifica. A reposicdo de vitaminas € importante,
principalmente as do complexo B, pois contém a tiamina, que é importante no metabolismo
do cérebro.

© cuidados gerais com o corpo também sdo importantes, tais como : cuidados com a higiene do
corpo (pele, cabelos, dentes, unhas entre outros), assim como, a importancia de atividades
fisicas.

Geralmente o tempo para o tratamento da abstinéncia do alcool de forma leve ou
moderada é de uma semana, onde o dependente é acompanhado com mais frequéncia por um
profissional especializado, apds este periodo o tratamento deve continuar com um
acompanhamento em grupo ou individual.

E esperado numa primeira fase que os pacientes que fumam, aumentem o consumo de
cigarros, entretanto, passada a fase mais dificil, em geral, voltam a fumar a quantidade habitual. E
importante destacar que o cigarro também faz mal a saude. As vezes quando o paciente tenta
parar de fumar ndo consegue pois 0 cigarro também causa dependéncia e a sindrome de

abstnéncia, sendo necessario buscar ajuda de um profissional especializado.

Vocé conhece os efeitos negativos do uso cronico de alcool ?



O 4&lcool quando usado de forma exagerada e por um certo periodo, pode trazer
problemas para o corpo causando morte de células e destruindo total ou parcialmente orgédos
vitais do corpo humano. Geralmente os problemas de salde chegam devagar e silenciosamente e
trazem sérios prejuizos, sendo que, se ndo houver o cessar de beber; seus efeitos podem levar a
morte.

Assim sendo, podem ocorrer:

@ alteracdes no sistema nervoso:

» deméncia precoce, caracterizada pela atrofia do cérebro, comprometendo suas funcdes
intelectuais.

» lentiddo do pensamento, diminuicdo da percepgéo.

» perda da memoria para acontecimentos recentes.

» Neuropatia Periférica, irritacdo dos nervos produzida pelo alcool. A pessoa sente um

formigamento, sensacao de choque, ou queimagéo ou as vezes dor nos bragos e/ou pernas.

A maioria desses problemas do sistema nervoso desaparecem com a abstinéncia. Antigamente
achava-se que apos anos de beber excessivo a pessoa ja havia produzido danos no cerebro que
ndo seriam reverssiveis. Hoje em dia sabe-se que com a abstinéncia prolongada e com o
tratamento adequado a maioria dos problemas do sistema nervoso ou desaparecem ou
melhoram muito. Mesmo problemas sérios de memoria e concentragdo melhoram com o
tempo.

@ alteragdes na sexualidade:

» diminuicdo do apetite sexual.



As

impoténcia sexual (homem).

em alguns casos pode alterar comportamento, induzindo & promiscuidade, expondo o
dependente a doencas sexualmente transmissiveis (AIDS, Sifilis, Gonorreia, Hepatite B entre
outras).

alteracdes da sexualidade melhoram muito com a abstinéncia, em especial a diminui¢cdo do
apetite sexual e a impoténcia. Isto € devido ao fato de que apds um periodo de abstinéncia o
organismo da pessoa tende a voltar a funcionar normalmente e portanto a sua vontade sexual

retorna, assim como a capacidade de ter erecdo

alteracOes do sistema digestivo:

Ulcera e Gastrite: queimagéo e dor no estdmago, nausea, vomitos

Problemas no Figado: acimulo de gordura no figado chamado de Esteatose Hepatica,
Hepatite Alcoodlica e Cirrose Hepatica (barriga d’agua, varizes de esofago).

Pancreatite, podendo causar diarreia gordurosa crénica, bem como Diabetes.

Céncer em varios orgdos (boca, laringe, estbmago, pancreas e figado) principalmente quando

associado ao fumo.

Algumas das alteracGes do sistema digestivo como a ulcera, gastrite, o figado gorduroso e a

hepatite alcoolica melhoram muito com a abstinéncia. As outras alteracdes descritas a
melhora com a abstinéncia é bem menor.

alteracdes no sistema circulatério:

Insuficiencia Cardiaca, secundéria a desnutricao.

Hipertensdo Arterial, mesmo apos o cessar de beber.



@ alteragdes no estado nutricional:

» com o0 aumento da ingesta do &lcool, hd uma diminuicdo do apetite, ocasionando diminuicgao
da ingesta alimentar com consequente aparecimento da Desnutri¢ao.

» em consequéncia da ma alimentacdo, hd uma diminuicdo das defesas do organismo,

favorecendo o aparecimento de diversas doencas infecciosas.

@ acidentes relacionados pela ingesta de alcool:

» acidentes automobilisticos, acidentes de trabalho, atropelamentos e quedas.

@ alteragBes psiquitricas:
» mentalmente podem ocorrer alteracbes do sono (insbnia), depressao, irritagdo, ansiedade e
agitacdo.

» dificuldade de relacionamento com agressividade, alteragdes do humor, isolamento.

@ o resultado final pode ser a morte, seja por faléncia de orgdos vitais, por acidentes
(atropelamento, queda, acidente automobilistico) ou suicidio.

Quando os pacientes apresentam alteracdes fisicas ou mentais, depois de avaliados, devem
ser encaminhados para atendimento com médico especializado ou psiquiatra.

Sendo que uma das recomendagdes que deve ser seguida a risca quando ha alguma

alteracdo fisica ou mental € a do parar de beber, para que o quadro néo se agrave.

Prevencéo de Recaida



Prevenir, recair ou Prevenir a recaida? Quando pensamos sobre o beber, parar de
beber parece ser facil, mas dificil € manter-se sem beber. Existem varios tipos de tratamentos
para prevenir a recaida, baseados na mudanca de comportamento, como tentativas de diminuir
0 numero de recaidas. Este capitulo de forma simples, podera te ajudar a mudar seu
comportamento do beber prevenindo assim a recaida.

Passamos pelas fases de bebedor social, bebedor moderado bebedor pesado e para
dependéncia alcodlica, as vezes sem perceber, convivemos com ela, mas ndo sabemos bem
se aceitamos 0s prejuizos que ela nos traz. Pensamos e avaliamos, sera que vale a pena

novamente voltar a beber?

O que é Recaida:
E voltar tomar bebida alcodlica como a pessoa bebia antes de iniciar um programa de

Tratamento e recuperagao

O que é prevencéo de Recaida:

Poderiamos dizer que a Prevengédo de recaida € um dos métodos de tratamento e
recuperacao da abstinéncia, ou seja um conjunto de modificagdes no estilo de vida da pessoa,
para evitar uma recaida, portanto é necessario tragar alguns objetivos como:

- ldentificar e antecipar as situagfes dificeis (internas exemplo: o ambiente ou seja o
meio em que vive, e externas exemplo - 0s sentimentos: alegria, tristeza, medo, raiva), que
podem levar o individuo no uso da bebida e adquirir treinamento para lidar com as situacdes
dificeis.

- Re-aprender coisas importantes da vida que foram deixadas de lado, quando a bebida
alcodlica tomou conta delas.

- Aprender modificar as crencas, pensamentos e atitudes associadas com aqueles
comportamentos do beber.

- Aprender a modificar seu estilo de vida.

O que é a situacdo dificil?

E qualquer situacdo da vida que coloca em perigo o controle de manutencdo da
abstinéncia. Exemplos: Alguns lugares, pessoas, e habitos antigos da vida que estimulam a
beber.

Frente a uma situacéo dificil, vocé tem dois caminhos a seguir: Enfrentar ou ndo a situacgéao,

como vemos na figura a seguir.



Situac 6 es

para
Recai r
I
I I
Resposta ao Enfrentar Sem Resposta
Situag 0 es ao Enfrentar Situag 0 es
Aumento da Auto-Efica cia Diminui¢ & o da Auto-Eficacia
Sente no Comando da situa¢ 40 Perda do Controle
Aumento da Expectativa de Obter
Prazer e Ali vio com o uso.

Dimunui a Probabilidade Aumento da Probabilidade
do Uso da Behida da Recai da Total

Quanto mais evitar e aprender a lidar com estas situagdes dificeis, mais forte sera a sua
capacidade para enfrentar outras situacdes de aparecerem pela frente, sem estar usando a
bebida.

Lembrando que a dependéncia funciona como uma relagéo afetiva que a pessoa tem
com o alcool, é um aprendizado. Isto é, a pessoa se relaciona com a bebida alcodlica de forma
tdo intensa que parece ser impossivel de lidar com a vida sem estar apoiado na bebida. O
melhor caminho é desaprender esta relagdo e aprender de uma outra maneira a se relacionar
com a vida.

A prevencdo de recaida é uma conscientizacdo da pessoa para antecipar, prevenir,
modificar, enfrentar e lidar com situacdes que a cologuem em risco para recair, ou seja
situacdes que ela volte a consumir bebida alcodlica como bebia antes do tratamento. Nesta
fase de tratamento a pessoa tem que se preparar para fazer amplas modificacbes em sua vida.
Processo de Mudanga:

Como uma pessoa em tratamento pode saber se estd pronto para mudar o0 seu

comportamento do beber? Dois cientistas americanos desenvolveram desenvolveram um



método que pode avaliar a motivacdo do dependente para mudar o seu comportamento. E uma
avaliacao facil que pode ser auto-utilizada. Este processo € constituido por 5 fases:
Pré Contemplacao:

Nesta fase o dependente ndo considera que ele tem problemas com o alcoolismo e néo
planeja mudar o comportamento do beber. Acredita nos aspectos e efeitos positivos do beber,
isto ocorre por falta de informagdes e orientagbes. A pessoa diz: “ Eu gosto de beber”, “Nao

estou interessado em parar de beber” ou “Eu tentei parar mas nao consegui”.

Contemplacéo:

E o periodo em que o dependente pode avaliar mais conscientemente sobe os prejuizos
e os beneficio que o uso da bebida traz. Ao mesmo tempo este pode apresentar indecisdes,
acha que esta entrando numa armadilha; dizendo: "Eu gostaria de parar de beber porque ela
traz conseqléncias negativas”, mas mesmo assim acha que ela esta fazendo falta. Nesta fase
€ necessario, estar muito encorajado para explorar os prés e contras o beber, e tomar uma
decisd@o de acédo para evitar a recaida.
O tempo de permanéncia nesta fase, pode variar de minutos, dias ou anos.
Preparacéao

O dependente esta se preparando para agir (entrar em acao), nos proximos meses e
talvez poder realmente fazer uma mudanga no seu comportamento ou pelo menos, tentar fazer.
Nesta e na proxima fase comega a acreditar nas consequéncias negativas e nos beneficios do
beber. Podendo mostrar seu preparo quando diz: “Eu realmente vou tentar agora, eu gostaria
de saber como me dar por vencido”. Nesta fase com a motivagado e o encorajamento pode ser
criado um plano para mudar (ver quadro - que identifica situacdes dificeis).
Acéo

E onde o dependente pode realizar mudancas concretas, sentindo se engajado numa
tentativa de acao (fazer algo), e também sente-se envolvido no tratamento. Podendo parar por
si mesmo ou por ajuda de alguém (orientacBes e aconselhamento etc..).
Manutencéo

Esta fase inicia quando o dependente muda o comportamento do beber por um periodo
prolongado e precisa manter esta mudanca. Apés esta fase, ndo é muito dificil ocorrer um
recaida, sendo assim o ciclo das fases de mudancas, recomeca na pré contemplacdo e ou em
qualquer fase ou ficar rodando entre as fases. Colocando em prética: Tente identificar qual

fase que vocé esta passando através do desenho abaixo:



Mang{encao

_/P Porta de Saida

‘ Abstinéncia ou
Recaida
Comtemplagéo _% Acao

Identifique as razdes para mudar:

O primeiro passo é pensar quais sao as principais razées para mudar seu comportamento, para
ajudar na sua motivacdo. Entdo leia atenciosamente as frases abaixo e marque quais sdo as
suas razfes que motivam a mudar seu comportamento e acrescente algumas razdes a seguir:

- Me sentir melhor.

- Perder peso.

- Dormir bem.

- Economizar dinheiro.

- Evitar ressaca.

- Trabalhar melhor.

- Nao depender mais do alcool.

- Prevenir problemas de saulde.

- Brigar menos em casa.

- Desempenhar melhor no trabalho.

- Melhorar a qualidade de vida.

Mudar minha vida.

Identifique as situacdes dificeis:
Mudar o habito de beber pode ser dificil, mas podemos identificar esses habitos e tentar
muda-los. Vocé se lembra houve algum periodo na sua vida e algum lugar em que vocé bebia

frequentemente e que vocé nao deixava de frequentar para beber? O que vocé sentia? O que



estimulava vocé a beber? Leia a lista a seguir e assinale alguma situagdes ou locais que vocé
experiénciou.

- Quando eu frequentava festas.

- Quando eu ia em jantares.

- Quando eu ia em bares.

- Encontros sociais.

- Tinha amigos que bebiam muito.

- Quando eu estava sozinho.

- Quando me sentia de baixo astral.
- Quando me sentia ansioso.

- Quando me sentia estressado.

- Quando me sentia com raiva.

- Quando eu queria relaxar.

- Quando eu tinha um dia dificil .

- Quando eu tinha um problema.

Agora vocé tracou algumas situacdes que vocé teve dificuldades de enfrenta-las,
guando bebia. Possivelmente, evitar situagbes s&@o uteis, no inicio como estratégia de
motivacdo e manutencdo da abstinéncia. Entretanto a longo prazo, evitar situaces dificeis
pode ndo ser muito pratico, mas é importante trabalhar, se re - educando para enfrenta-las.
Veja alguns conselhos a seguir, que poderado ser Uteis
- Se vocé bebe em bares, programe atividades sociais diferentes.

- Se vocé bebe principalmente a noite, mantenha - se ocupado neste periodo, va a lugares que
ndo encontraras bebida alcodlica, como por exemplo cinemas, bibliotecas, igrejas.

- Se vocé bebe quando estd com amigos que bebem muito, é aconselhado que vocé reduza o
contato ou mesmo evite sair com eles.

- Se vocé bebe quando esta sozinho, tente estar com alguém que possa estar te ajudando sair

dessa, evite estar sozinho.



- Se vocé bebe quando esta entediado, faga atividades agradaveis que vocé poca relaxar.

- Se vocé bebe quando estd estressado, faca exercicios fisicos com técnicas relaxantes ou
atividades relaxantes.

- Se vocé bebe quando esta deprimido, fale a seu terapeuta sobre sua depressao.

- Se vocé sentir vontade de beber, tome sucos naturais, vitaminas, agua, leite pois sao
hidratantes e ajudam a esquecer a camuflar a vontade.

- Faca refeicbes sadias e frequentes durante o dia.

Trace suas préprias estratégias nas situac8es dificeis para ganhar tempo. Vocé podera achar
que a sua primeira tentativa de estratégia podera ser tola. Mas € importante vocé continuar

tentando, até achar uma estratégia que seja muito Util para voceé.

Situacdes dificeis Estratégias
Sexta feira a noite - Ir ao cinema, ir ao teatro.
Lembrete:

Havera situacdes em que vocé sentira dificuldades em cumprir com seus objetivos
planejados, podera achar que tem poucos planos, ou que poderéo falhar. Aprender de certas
situacdes podera ser objetivo para estar sempre tentando. Este € o0 nosso lema; nunca
esqueca:

- Nunca deixe se levar por tido um dia ruim.

- Nunca é tarde para recomecar, antes tarde do que nunca.

- Nunca é tarde para fazer novas mudangas no comportamento.

- Tente sempre fazer algo diferente quando a vontade aparecer.

- Amigos e familiares sempre poderdo dar um apoio.

- Se vocé precisar mais informag8es consulte sempre seu terapeuta.

Caminhos para encontrar uma saida:



Esta parte do livro é recomendada para ser usada da melhor forma possivel por vocé,
ela poderd te ajudar planejar e desenvolver sua préprias habilidades para resolver seus
problemas. Ela tem como objetivo:

- Reconhecer que eu tenho problemas.
- Ajudar a eu ver e ou criar 0s caminhos que possam a trazer resultados.
- Selecionar o que é prioridade, e o que mais tem me incomodado ultimamente.

- Ser capaz de avaliar a efetividade das solugdes tomadas.

Seis regras Uteis para resolver meus problemas:

1- Definir exatamente quais sdo os problemas mais importantes, e que possam diminuir os

problemas menores.

2- Dé possiveis solugbes para resolve-las. Lembre-se admita criticas, elas poderdo serem

construtiva.

3- Escolha a melhor forma para avaliar os pré e contrapara cada solucdo tomada. Quais

solucdes sdo as melhores, para comecgar a agir?

4- Crie um plano de agao detalhado. Planejar a solugéo “Onde, Quando, Como, Com quem”.

5- Coloque o plano em ag&o. Mentalize e ensaie o plano e entéo realize.

6- Avalie os resultados, e veja como a solugéo foi trabalhada. Se a solu¢g&o n&do deu certo, volte

a regra 3 e tente novamente.

Boa sorte..




1. Meu problema é:

2. Possiveis solucgdes:

3. Pros e Contra cada solucgéo:

Solucéao

Resolvendo os Problemas

Contra

e o vencedor é ou sao

4. Qual é o meu plano?

Como:

Onde:

Quando:




Com quem:

5. Realizar os planos:

6. Como eu trabalhei?

Tratamento do Alcoolismo

- Existem varios tipos de tratametno para o alcoolismo. Os primeiros passos, ap0s
a vontade de querer se tratar pode ser a desintoxicacdo alcodlica que ocorre nas
primeiras vinte quatro horas apos reduzir a dose ou realmente parar de beber que é onde
aparece os sintomas desagradaveis da sindrome de abstinéncia. Quer dizer entdo que a
desintoxicacdo alcodlica tem que ser iniciada logo apos a cessacao do beber, porque o
corpo vai entrar num equilibrio. Se vocé sentir mais que 3 sintomas (como por exemplo
nauseas intensas pela manha, tremores intensos nas mao, bastante sudorese ou
outros), vocé precisa procurar por um especialista. A desintoxicacdo pode durar 7 dias,
nem sempre € necessario medicamentos, mas informacdes e aconselhamentos sobre as
guestbes do alcoolismo que podem ajudar a mudar seu estilo de vida e recuperar sua
saude. Entretanto, ndo ha uma férmula magica que cura os problemas causados pelos
alcoolismo, mas ha varios métodos que poderdo Ihe ajudar a parar de beber e manter a
abstinéncia.

- A hospitalizagdo somente é feita em casos de intoxicacao alcoodlica grave ou casos
complicados (doengas hepéticas, Delirium Tremens, Crises convulsivas), geralmente por
periodos curtos para recuperacdo e a seguir sdo acompanhados ambulatorialmente ou
domiciliares que sao feitas com ajuda dos familiares e acompanhamento do profissional de
saude.

- Grupo de apoio o Alcodlatras Andnimos (AA), é uma forma bem simples de tratamento
e acessivel (a maioria dos bairros tem um nucleo) a todos que querem ser ajudados, este € um
grupo de amigos que centralizam suas atividades em ajudar o proximo, manter a abstinéncia e
trabalhar para manter seu padréo de vida. O alcodlatra é visto como um doente, ou uma
doenca que ndo tem cura mas que vocé pode fazer algo por ela, este tipo de ajuda néo é vista
por eles como um tratamento mas sim uma filosofia, que segue os 12 passos. Geralmente, 0

dependente comeca participar das reunides através de um membro (ex-alcoétra) que ja




participa das reunides, todos sdo sempre bem vindo as reunifes, e ndo € necessario se
identificar.

- Terapia de Grupo para Dependentes Alcodlicos. E uma terapia entre dependentes com
problemas relacionados ao alcoolismo, onde 0s mesmo colocam suas angustias, ansiedades,
prés e contras situacdes que estdo enfrentado ou estdo tendo dificuldade de achar solugbes
sozinhos, portanto necessitam de orientacdes de um terapeuta, eles adquirem conhecimento e
mudam seu comportameto através das situacdes vividas por outros do grupo. A participacao
neste grupo, da a possibilidade para que o paciente identifigue melhor seus problemas, e nédo
sinta como se fossem 0s unicos que estao vivenciando tais situagdes. Também € um momento
importante para perceber os aspectos positivos e negativos da abstinéncia e de continuar
bebendo, auxilia a comecar a planejar melhor sua vida e montar estratégias para manter seu
comportamento do beber e manter a abstinéncia. O terapeuta pode estar ajudando-lhe a tirar
davdas e fazer orientagcbes sobre a sindrome de abstinéncia alcodlica e a sindrome de
abstinéncia. Existe algumas regras para participar deste tipo de tratamento como por exemplo,
estar num programa de tratamento, ndo faltar nas reunibes que acontecem semanalmente,
respeitar os horario de chegada, ndo desistir do grupo em casos de recaidas, manter sigilo

guanto o0 que acontece nas reunides.

- Terapia de Grupo para Depentes Alcodlicos com Problemas Fisicos: Esta é uma
terapia muito especial, pois somente perticipam deste grupo pacientes que ja desenvolveram
uma doenca que foi causada pelo alcoolismo, como por exemplo: doencgas do figado (cirrose
hepatica), doengcas do péancreas (pancreatite), crises convulsivas. Tem como objetivo a
conscientizacdo, pois a bebida alcodlia ja trouxe uma consequéncia grave ao organismo, e se
continuar bebendo este prejuizo pode se tornar ainda mais grave, levando até a morte. As
regras para participar deste grupo sdo semelhantes a do grupo de terapia citado acima.

- Grupo de Terapia para Mulheres com Dependéncia Alcodlica. Existe um numero
crescente de mulheres que desenvolveram a sindrome de dependéncia alcodlica e tem
buscado ajuda, como elas se sentem mais culpadas e estigmatizadas por terem problemas
relacionados ao alcoolismo, foi necessario separar de outros grupos de tratamento. Sendo
assim este grupo faz com que elas se sitam mais a vontade de discutir seus problemas e
colocar suas ansiedades que vem apresentando.

- Grupo de adolescentes: O adolescente busca diferenciar-se do adulto e em luta por
adquirir uma identidade, elege as vezes caminhos distorcidos, como o alcoolismo, a liberdade

sexual exibicionista, os cabelos compridos. Existem varias caracteristicas que podem deixar 0s



adolescentes mais vulneravel ao uso de bebidas alcoolicas como: estar em busca de uma
identificacdo definida, o periodo de mudanca do corpo tranformando em corpo de adulto,
inseguranga por ter que tomar atitudes de adultos. Diante destes conflitos os adolescentes
acabam utilizando muito da sua fantasia com relacdo ao mundo para descobrir seu prério eu
(sua identidade). Muitas vezes busca isso e acaba experimentando a bebida alcodlica,
chegando a desenvolver a dependéncia alcodlica. Comecam a usar a bebida alcodlica
motivados pela curiosidade, em busca do prazer, problemas familiares, sociais e pessoais,
dificuldades econdmicas e até mesmo rebeldia. O grupo de terapia para estes sao baseados
em orientacdes com relacdo as dividas sobre os problemas do alcoolismo (dependéncia e
abstinéncia, motivag&o para consumo e para cessar 0 uso) que estdo vivenciando e estdo com
dificuldade de enfrenta-los. Aprender e respeitar e compreender a linguagem, os valores e a
cultura dos adulto. Além de orienta¢des sobre prevencgéo de doengas e gravidades que o abuso
da bebida pode desencadear. Para participar deste grupo €é importante ter idade entre 14 a 19
anos.

- Grupo de Orientacdo para Familiares: este grupo destina-se aos membros familiares
que mantém vinculo direto com o dependente e que estdo prontos para ajuda-lo de alguma
maneira. Existem algumas vantagens neste grupo de familia, como aumentam a probabilidade
do paciente em manter se no tratamento. Tem como objetivo fornecer informacdes e
orientacfes, propiciando meios que sensibilizem o dependente para tratamento. Os familiares
chegam muitos ansiosos pois ja ndo sabem mais o que fazer com o dependente, esperam tudo
do tratamento, e as vezes esquece que € um agente importante no tratamento. Nele é
trabalhado as questzdes de punigbes, perseguicdes, a vergonha e a culpa dos familiares com o
dependente, também sobre o que fazer e os comportamentos e atitudes a serem evitadas

pelos familiares.



EXERCICIOS PARA FACILITAR A ABSTINENCIA

1 - Capacidade de Recusar a Bebida

2 - Feed back Positivo

3 - Como Reagir as criticas em relacdo ao beber

4 - Como fazer criticas

5 - Habilidades para ouvir

6 - Habilidades para conversar

7 - Desenvolvimento de suportes para ficar sébrio

8 - Habilidades para resolucdes conflitantes



