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Livro de auto ajuda

O seu médico avisou-o de que esta a consumir bebidas al-
coodlicas a um nivel prejudicial para a sua saude?

Ha quem reduza os consumos sem esforco; ha quem ache
isso desnecessario e ha também quem precise de ajuda im-
portante para consegui-lo. Pensa que a sua saude ou a sua
vida podem ser prejudicados pelo que bebe?

Este livro vai tentar ajuda-lo a pensar na forma como as be-
bidas alcodlicas podem influenciar o seu estado de saude,
e esta dividido em duas partes:

A primeira parte contém informacéo sobre este assunto
“Como pode o consumo de bebidas alcodlicas prejudicar a
sua saude”.

Na segunda parte é apresentado um plano em seis fases
que o vai ajudar a modificar os seus habitos de consumo de
bebidas, se tal for necessario.



Quanto é que eu bebo? Sera que bebo demais?

Para muitas pessoas, beber um copo com 0s amigos cons-
titui um momento social e de convivio.

Contudo para outros a bebida pode trazer muitos proble-
mas, pelo facto de beberem em grandes quantidades e com
muita frequéncia ou entdo porque bebem demais em situa-
¢des de maior risco como, por exemplo, ao conduzir, 0 que
pode ser muito perigoso para o proprio e para 0s outros.

Como é que posso saber se bebo demais
ou nao?

E muito importante que saiba como calcular a quantidade
de bebida que bebe.

De modo a facilitar o calculo vamos considerar “UMA UNI-
DADE DE BEBIDA PADRAQO” e a quantidade de alcool a que
corresponde. Cada unidade de bebida contém cerca de 10
a 12 gr de élcool puro.

A que corresponde uma Unidade de Bebida padrdao? Veja-
mos alguns exemplos:

Célculo de consumo de alcool em unidades e gramas

Tipo de bebida Volume N° Unidades | N° Gramas
Vinho 1 copo (100 ml) 1 10
1 litro 10 100
Cerveja 1 imperial (200 ml) 1 10
1 litro 5 50
Bebidas 1 bebida de célice (50 ml) 2 20
destiladas 1 cocktail (50 ml) 2 20
1 litro 40 400
Bebidas 1 bebida de calice (50 ml) 1 10
generosas 1 vermute (100 ml) 2 20
1 litro 20 200

Nota: este é um calculo aproximado



Correctamente, para se saber a quantidade em gramas de
alcool puro de uma bebida recorre-se a seguinte formula:

Gramas de alcool puro = Quantidade consumida x n.° graus x 0.8
100

Ex: 1 litro de vinho a 12° contém, em gramas de alcool puro:

1 litro de vinho de 12° tem 12% de alcool
1000 ml x 12 x 0.8 = 12 000 x 0.8 = 9600/100 = 96 gr

As recomendagoes sao:

Para o Homem — Até 2 bebidas padrao/dia, ou seja nao su-
perior a 14 unidades padrao por semana

Na mulher — Até 1 unidade bebida padrao/dia, ou seja ndo
superior a 7 unidades por semana

Homens Mulheres
2 bebidas padrdo / dia 1 bebida padrao / dia
14 bebidas padrdo / semana 7 bebidas padrao / semana
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Se bebe acima destes limites provavelmente ja pode ter tido
alguns problemas como cansago, excesso de peso, dores
de cabega, perdas de memadria ou somente a sensacgao de
mal estar geral. Pode também ter tido problemas com outras
pessoas nomeadamente discussdes e conflitos. Pode tam-
bém ter tido problemas de casal, familiares ou a nivel do seu
trabalho. Também pode vir a ter problemas mais sérios
como tenséo arterial alta, danos no seu cérebro e no seu fi-
gado. A sua capacidade de rendimento e concentracao
pode diminuir. Tera maiores riscos de sofrer acidentes de tra-
balho ou de transito.

Em algumas situagbes ainda ha que ser mais prudente no-
meadamente quando trabalha com maquinas ou conduz
viaturas, ou quando vai fazer exercicio nomeadamente nadar
ou correr. Recorde-se que sempre que conduzir ndo deve
beber.



Devo reduzir os meus consumos ou parar
totalmente de beber?

Muitas pessoas que bebem demais devem reduzir o seu
consumo, mas outras tém mesmo que deixar de beber.

E muito importante que deixe completamente de beber se:
1. Geralmente tem tremores de manha apods ter bebido

2. Tem problemas de saude como doengas do figado ou
do coragao

3. Tem perdas de memadria e ndo se recorda do que
aconteceu num determinado periodo.

Um “SIM” em qualquer destas situacdes e devera deixar de
beber. Procure o seu médico ou enfermeiro no Centro de
Saude.

Depois de ter sido dada alguma informagao sobre os efeitos
do alcool na sua saude e na sua vida pessoal, apresenta-se
um plano de seis fases para o ajudar a modificar os seus ha-
bitos de beber. Nao seréa facil mas muitas pessoas ja o con-
seguiram antes de si e sentem-se muito satisfeitas por isso.

Vocé também pode assumir esse compromisso e
fazé-lo.

Plano em seis fases para modificar
0s seus habitos de consumir bebidas alcoodlicas

Fase 1 - Identifique boas razées para mudar
os seus habitos de beber
Procurar boas razbes para mudar os seus habitos constitui
uma boa forma de o conseguir. Para comecgar fagca uma lista
com alguns exemplos de boas razdes para reduzir os con-
sSuUMOos, COmMo por exemplo:

Tera mais tempo para outras actividades que sempre quis fazer
Poupara dinheiro que podera gastar noutras situacdes que lhe
irdo dar prazer

Sentir-se-a mais feliz

Tera mais energia

Perdera peso

Dormira melhor

Discutirda menos com as pessoas

Tera menos risco de os seus filhos serem bebedores excessivos
Nao tera tantos problemas de memaria

Tera menos tenséo arterial alta

Tera menos problemas de figado

Provavelmente encontrara outras boas razdes para mudar
0s seus habitos de consumo.

Escreva trés boas razdes para reduzir os seus consumos de
bebidas alcodlicas

1.
2.
3.




Fase 2 — Estabelega os seus objectivos ou metas em
relacdo aos consumos de bebidas alcodlicas
Ter um plano para reduzir as bebidas implica estabelecer metas para
as atingir. Devera escolher um dia para comegar o seu plano e cum-
prir as metas que definiu para reduzir os seus consumos. O objec-
tivo é controlar as bebidas que consome. O passo seguinte é
registar o que consumiu e verificar se foi capaz de nao ultrapassar
os limites que definiu para cada dia da semana. Se nao conseguir
cumprir estas metas deve falar com o seu médico de familia.

Tem portanto uma agenda onde regista as metas que definiu e os
consumos que fez. Tem seguidamente um exemplo de como esse
registo pode ser feito e, em anexo, tem uma sequéncia de semanas
(6 semanas) onde podera fazer os seus registos.

Recorde que os limites maximos sao

Homens Mulheres
2 bebidas padrao / dia 1 bebida padréo / dia
14 bebidas padrao / semana 7 bebidas padrdo / semana

Exemplo de um plano diario de reducao de bebidas alcodlicas
O meu primeiro dia sera Segunda-feira

Semana 1 Limite de bebidas Bebidas consumidas
Segunda-feira 2 8
Tercga-feira 2 3
Quarta-feira 0 2
Quinta-feira 2 3
Sexta-feira 0 0
Sabado 2 2
Domingo 2 2

Esta pessoa nao conseguiu atingir os seus objectivos no inicio da se-
mana. Mas o que importa é continuar tentando e por em pratica estra-
tégias que o ajudem no futuro. As préximas fases deste plano pretendem
ajuda-lo nesse sentido. Procure também ajuda junto de um profissional
de salde.
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Plano diario de reducédo de bebidas alcodlicas

Segunda-feira

Terca-feira

Quarta-feira

Quinta-feira

Sexta-feira

Sabado

Domingo

Plano diario de reducgédo de bebidas alcodlicas

Semana 2

Limite de bebidas

Bebidas consumidas

Segunda-feira

Terca-feira

Quarta-feira

Quinta-feira

Sexta-feira

Sébado

Domingo

Plano diario de reducéao de bebidas alcodlicas

Semana 3

Limite de bebidas

Bebidas consumidas

Segunda-feira

Terca-feira

Quarta-feira

Quinta-feira

Sexta-feira

Séabado

Domingo




Plano diario de reducgao de bebidas alcodlicas

Semana 4

Limite de bebidas Bebidas consumidas

Segunda-feira

Terca-feira

Quarta-feira

Quinta-feira

Sexta-feira

Séabado

Domingo

Plano dia

rio de reducéao de bebidas alcodlicas

Semana 5

Limite de bebidas Bebidas consumidas

Segunda-feira

Terca-feira

Quarta-feira

Quinta-feira

Sexta-feira

Sabado

Domingo

Plano dia

rio de reducéao de bebidas alcodlicas

Semana 6

Limite de bebidas Bebidas consumidas

Segunda-feira

Terca-feira

Quarta-feira

Quinta-feira

Sexta-feira

Sabado

Domingo
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Fase 3- Como reconhecer os momentos dificeis

Apesar de ter vontade de mudar os habitos de consumo de
alcool encontrara momentos mais dificeis que outros. Cor-
respondem a momentos de alto risco.

Recorde-se da altura em que bebia demais. Onde estava e
0 que sentia?

Apresenta-se de seguida uma lista de momentos de alto
risco que vai ajuda-lo a reflectir sobre os seus momentos
mais dificeis. Na fase seguinte indicam-se estratégias para
que possa ser capaz de ultrapassar esses momentos de alto
rsco.

Momentos de Alto Risco
Apbs o trabalho
Quando conhece novas pessoas em actos sociais
Quando sai para uma festa ou um clube
Quando tem um dia dificil no trabalho ou tem que ficar
com as criancas
Quando quer relaxar
Quando Vvé televisao
Quando se sente s e esta deprimido

Pense em quatro momentos de Alto Risco em que podera
beber e descreva esses momentos.

» W




Fase 4 - Como lidar e ultrapassar os momentos
dificeis
Agora ja tem uma lista de momentos mais dificeis para si e
portanto ja referiu as situagdes em que pode correr O risco
de beber. Neste momento ha que decidir como enfrentar
estes momentos sem beber.

Ajudara se:
1. Escolher uma das 4 situagdes que registou

2. Pense no modo como poderia confrontar e ultrapassar
esse momento e registe num papel mesmo que lhe pa-
reca uma solucao insignificante. Pode acrescentar as
suas sugestoes a lista que se segue.

Aproveite duas das sugestdes que |he parecam mais prati-
cas e viaveis de aplicar naquela situagao.

Depois podera proceder do mesmo modo em relagéo as ou-
tras trés situagbes de risco que inicialmente também identi-
ficou. Reflicta e coloque as suas dificuldades junto do seu
médico de familia.
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Como lidar e ultrapassar situagoes
ou momentos dificeis. ..

Evite ir ao bar ou café ao sair do trabalho

Poderia arranjar outra actividade social

Evite estar com amigos que bebem em excesso

Evite situagcdes em que tenha tendéncia a beber demais

Planifique outras actividades naqueles momentos em que usual-
mente beberia

Se estéa aborrecido ou enervado faca exercicio fisico ou va dar um
passeio

Nao beba bebidas alcodlicas para matar a sede

Evite alimentos salgados quando bebe bebidas porque podem pro-
vocar mais sede

Coma antes de beber, o que o faz sentir mais confortavel e por isso
bebera menos

Beba uma bebida sem alcool em alternativa a uma bebida alcod-
lica.

Aprenda a pedir bebidas como sumos ou agua

Se insistirem que beba mais, pode dizer que o seu médico o acon-
selhou a reduzir o consumo ou que prefere outra bebida sem alcool

Tenha presente que a vontade de beber pode passar se estiver
ocupado com outra actividade

Tenha presente que se sentird mais saudavel se reduzir os seus
€coNsSuUMos

Dé pequenos goles ou tragos enquanto bebe

Evite beber em “rodadas”



Substitua para cerveja de mais baixa graduagao ou sem éalcool.
Aprenda a nao aceitar bebidas alcodlicas

Aprenda a pedir uma bebida nao alcodlica

A seguir, para cada das situagbes de alto risco, proponha
duas estratégias ou formas de lidar e ultrapassar a situacgao.

Situagao de alto risco (1)

Formas de confronta-la
1
2

Situagao de alto risco (2)

Formas de confronta-la
1
2

Situacao de alto risco (3)

Formas de confronta-la
1
2

Situagao de alto risco (4)

Formas de confronta-la
1
2
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Agora que ja planeou formas de confrontar e ultrapassar as
situagdes de alto risco sem beber demais, sera mais facil
quando estiver perante essas situagdes, recordar as solu-
¢des que encontrou para lidar com elas.

Diariamente deve imaginar algumas situacdes que poderao
ocorrer durante o dia e que poderao corresponder a situa-
¢des de alto risco. Tente pbr em pratica uma ou mais estra-
tégias que planeou.

Pense em cada situagéo de alto risco e como confronta-la.

Na pratica pode verificar que algumas das suas estratégias
n&o funcionam. Se isso acontecer pode sempre rever a sua
lista de solucdes e pensar em novas alternativas e testa-las.

Pode partilhar essas suas preocupacgdes com o0 seu médico
e pedir mais orientagcdes sobre este assunto.

O seu médico podera ajuda-lo.



Fase 5 - Procure alguém que o ajude e Ihe dé
suporte

Este plano tem como finalidade ajuda-lo a mudar os seus
habitos de consumo de bebidas alcodlicas. Algumas pes-
soas acham que é mais facil conseguir este objectivo se ti-
verem alguém que os ajude.

Essa pessoa pode ser o marido ou a mulher ou alguém no
trabalho que também quer mudar os seus habitos.

Essa pessoa deve ser alguém com quem possa falar facil-
mente, ser honesto e a quem se pode pedir um conselho,
se necessitar.

Se esta muito preocupado com os efeitos das bebidas al-
codlicas na sua saude e se tem a nogéo que bebe demais
procure 0 seu médico ou enfermeiro que o podem aconse-
Ihar sobre formas de estilo de vida que o0 podem ajudar.

Ha ainda médicos e psicologos especializados em proble-
mas relacionados com o alcool, e tem ainda a sua disposi-
¢ao contactos telefonicos que podera utilizar.
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Fase 6 — Nao desista dos seus objectivos

Continue em frente com os seus objectivos. Consumir bebi-
das alcodlicas constitui um habito que as pessoas mantém
€ que portanto por vezes ¢ dificil mudar, nomeadamente de
reduzir 0s niveis de consumo.

No entanto toda a informacéo deste livro tem a finalidade de
ajudar neste proposito.

N&o abandone o seu objectivo.

Se se esforcar por mudar os seus habitos acabara por con-
seguir.

Sempre que parar de fazer qualquer coisa por habito ja esta

a um passo de conseguir quebrar esse habito.

Se acontecer beber uma ou duas bebidas a mais, pense no
que aconteceu e arranje estratégias para que essa situacao
nao se repita.

N&o desanime nem pense que fracassou. Por ter corrido mal
um dia ndo se dé por vencido.

Se reduzir os consumos lhe parece mais complicado do que
pensava fale com o seu médico. Ele ajuda-lo-a a encontrar
solucdes conjuntamente.

Se necessitar de mais ajuda existem servicos especializados
para o efeito.



Devo parar definitivamente de beber ou manter
niveis de baixo risco de consumo?

Deve parar totalmente de beber se :

1. Ja tentou parar antes mas nao conseguiu

2. Tem tremores matinais apés um periodo de consumo
abusivo

3. Tem tenséo arterial alta ou tem doenca do figado ou
se estiver gravida

4. Estaatomar medicamentos que reagem com o alcool
5. Se trabalha com maquinas ou vai conduzir

6. Se tem menos de 18 anos de idade
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Devera manter niveis baixos de consumos se:

1. Durante o Ultimo ano manteve consumos em niveis
de baixo-risco

2. Nao tem tremores matinais e gostaria de continuar a
beber de forma menos prejudicial para a sua saude
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0 que é um consumo de bebidas alcodlicas
de baixo risco?

Consumo baixo risco
Homem: Até duas unidades de bebida por dia
Mulher: Até uma unidade de bebida por dia

E nédo beber pelo menos dois dias por semana seja homem
ou mulher

Mas atencéo!

Nao beba nada se:

Vai conduzir ou trabalhar com uma maquina
Quando estiver gravida ou a amamentar

Quando estiver a tomar medicamentos

Quando estiver doente

Se ndo conseguir controlar a sua maneira de beber
Se tiver menos de 18 anos

Peca ajuda ao seu médico se isso acontecer
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