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RAZOES PELAS QUAIS 0 ALCOOL
NAO E BOM

Porque comportamentos
como uso de alcool, uso de
drogas ilicitas, consumo
excessivo de alcool, uso de
tabaco,

e se meter em encrencas.

Insuficiente consumo de fruta
e legumes, falta de
exercicio fisico e consumo
excessivo de alcool estao
relacionados
com a dieta e o exercicio.

Ainda, os
problemas causados pelo
consumo excessivo de alcool
podem ser, e muitas
vezes sao, graves.

Pressao alta, doencas
cardiacas, acidente vascular
cerebral, doencas hepaticas e
problemas digestivos.
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Lesdes, como acidentes de n
veiculos motorizados, quedas, |
afogamentos e queimaduras.

Intoxicacao por alcool, uma

emergéncia meédica causada

por niveis elevados de alcool
no sangue.

Problemas de saude mental,
como depressao e ansiedade.

Problemas de aprendizagem e
memoria, como deméncia e
muito desempenho escolar.
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E neurotéxico. O dlcool afeta,
poucos segundos apos a
ingestao, a capacidade de
raciocinio cada vez que é
bebido, mesmo que seja em
pequena quantidade.

Problemas familiares,
problemas relacionados com o
trabalho e desemprego.
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Por qué nao heber alcool?
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10 motivos para nao beber
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1 O alcool é toxico

Mesmo uma bebida por dia pode estar ligada a 7 tipos de cancro:
boca, colon, figado, mama, faringe e laringe, esofago e estomago.




2 Mesmo uma bebida por dia pode
aumentar o risco de cancro

Tambem aumenta o risco de desenvolver varios tipos de cancro:

cancro da mama em 3%, cancro da faringe em 17% e cancro do
esofago em 30%.




3 Também enferma

Tambem esta ligada a mais de 60 tipos de doencas:
dores de cabeca, dores de estomago, tonturas, etc




4 Muita gente bebe demasiado

De todas as pessoas que bebem alcool, 16% fazem-no em grandes
quantidades ou em excesso.




5 Afeta o cérebro

0 alcool no corpo afeta negativamente o desenvolvimento do cerebro
em menores e reduz a actividade cerebral.




6 Nao nutre, so engorda.

0 alcool nao tem beneficios, e so tem calorias vazias (acucar que so se
acumula como gordura).




7 Muda a forma como pensamos.

0 alcool facilita a ocorrencia de acidentes de viacao ou de trabalho.
Altera a personalidade e torna-nos irritaveis.




8 E uma dieta ruim

0 consumo tambem leva a doencas relacionadas a ma alimentacao,
como obesidade, diabetes e a0 sedentarismo.




9 Consumimos demasiado

o Na maioria das vezes, consumimos muito alcool em pouco tempo
(“Binge drinking”), por exemplo, nos fins de semana, produzindo
excesso de trabalho para o figado.




10 O figado fica doente

0 figado pode acabar como um deposito de gordura, sofrendo de
cirrose ou um tipo de tumor.
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N30 € propio da tua idade

Os especialistas avisam que a area do cérebro responsavel de tomar decisoes

so esta “madura” a partir dos 21 anos.
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3:Nao faz nada bem

Interfere no desenvolvimento e funcionamento do cérebro,destroi celulas e aumenta

comportamentos violentos.




\ 4:Navega pelo corpo e pela mente




5.:E ruim para os 6rgaos

O figado fica degradado para sempre.Os sistemas de metabolizacdo do alcool que sé funcionam
na idade adulta.




o:Danos cerebrais

O alcool desregula a cabeca e provoca alteracées no comportamento e na meméria




/.Doencas

Esta relacionado com o aumento de doencas e tumores.




8:Dependencia do alcool:

Os adolescentes que iniciam o consumo de dlcool antes dos 15 anos tém

quatro vezes mais probabilidades de ser adultos dependentes do dlcool.




9:Riscos da saude:

Pelas caracteristicas genéticas, hd pessoas que tém uma capacidade bastante
baixa de interagir com o dlcool e os riscos para a saude aumentam se ingerirem
bebidas alcodlicas.




10:Traumatismos

Os traumatismos sdo uma das principais causas de morte na
adolescéncia e cerca de 40% das entradas nos hospitais portugueses,
nessa fase da vida, estdo relacionados com traumas por consumo
excessivo de dlcool.
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1.- Ndo € preciso beber dlcool para ser cool




2.- Interfere no desenvolvemento do cérebro




3.- Aumenta comportamentos violentos




4.- Diminui a capacidade de atender




5.- Causa adicao




6.- Degrada o figado




/.- Aumento de riscos de doencas cardiovasculares




8.- Efeitos graves na adolescéncia




9.- Pode causar depressao




10.- Maior risco de dependéncia em menores




Espero que tenham gostadolll

Feito por:
Miguel Gonzdlez Ferreiro



0 ALcoo?bio E UMA
COISA com

nnnnnnnnnnnnnnnnnnn
2222222222222222222222




10 RAZOES PELAS QUE 0 ALCOOL NAO E BOM
2

Nao importa se foi whisky, vodka,
gin, cerveja ou rum, o USO
excessivo de alcool pode vir com
muitos desconfortos,
especialmente depois que os
efeitos intoxicantes diminuem.

Os maus habitos como
fumar e o consumo
excessivo de alcool

também sdo factores
muito negativos.

3

Por favorecer a desidratacao, o
alcool, além de aumentar a
incidéncia de caimbras e dores
musculares, também pode fazer
com que o organismo retenha
mais liquidos. Como resultado,
ficamos mais inchados e a
pressao sobre as veias e artérias
aumenta.
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4

Quando o uso de alcool assume
um papel de destaque na vida do
individuo, ocorrendo com muita
frequéncia e em quantidades
maiores que planejado, pode-se
estar diante de um quadro de
alcoolismo.
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O alcool é metabolizado pelo figado e, O consumo excessivo de bebidas
por isso, esse orgdo tem grande alcodlicas pode causar lesbes e
potencial de ser lesionado. A doenga inflamac&o no aparelho digestivo,

alcodlica de figado é diretamente n n
. . . . como esoOfago e estomago,
influenciada pela quantidade consumida
provocando sangramentos,

de bebidas alcodlicas e pelo uso crénico. = .
Estima-se que entre 90% e 100% dos vomitos e sintomas de refluxo,

bebedores pesados crbénicos como azia e dor na porgao
desenvolvam doenca hepatica gordurosa superior do abddémen.
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O uso pesado de alcool aumenta a
liberacao de horménios relacionados ao
estresse que atuam na contracao de
vasos sanguineos e influenciam na
pressao arterial, podendo causar
hipertensdo. Além disso, o consumo
pesado por periodo prolongado de alcool
também leva ao aumento da fracao
nociva do colesterol

O alcool atua como depressor do sistema
nervoso central, interferindo diretamente em
mecanismos cerebrais. Seu uso excessivo
pode causar dificuldades no raciocinio, como
resolucao de problemas simples, além de
alterar o senso de perigo e o comportamento.
Problemas de insbnia e ma qualidade do sono,
com sensacao de um sono fragmentado, sao
queixas comumente associadas ao uso
abusivo de bebidas alcodlicas.

O uso pesado e crénico pode
prejudicar ainda o equilibrio e a

coordenacgao motora, devido ao seu

efeito toxico no cerebelo, além da

diminuicao dos reflexos, aumentando
as chances de acontecerem quedas.
Ainda, em individuos alcoolistas existe

o risco de quadros de deméncia.
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O consumo pesado de alcool esta associado a varios tipos de cancer, como de boca, esdfago,
laringe, estdmago, figado, colon, reto e de mama. Os agentes causadores ndo sao todos
conhecidos, mas sabe-se que, especificamente, o acetaldeido, um produto do metabolismo do
alcool, pode ter efeitos cancerigenos.

E importante reforcar que, para algumas pessoas, de acordo com idade, género e aspectos
individuais de saude, o consumo pesado e continuado de bebidas alcodlicas por muitos anos,
mesmo que nao seja diagnosticado como alcoolismo, pode estar relacionado as doencas.




Porque nao tomar alcool?
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O alcool destroi o cerebro




O alcool prejudica o teu sangue




Aumenta comportamentos violentos




Provoca adicao




Diminui a atencao




Provoca depresao




Degrada o figado




provoca efeitos graves na adolescencia




Maior risco de dependenca en menores
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