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Apresentacao

Este manual destina-se a vocé, jovem universitario, de todas as
areas do conhecimento. Em qualquer momento da sua graduacdo vocé
terd oportunidades de experimentar bebidas alcodlicas e pode acabar
desenvolvendo o habito em niveis nocivos. Baseado nisso, trazemos
algumas informacgdes para que vocé conhega um pouco mais a respeito do
alcool, seus riscos e consequéncias, para que vocé seja capaz de reduzir os
possiveis danos advindos de seu consumo. As informagdes aqui
apresentadas sao Uteis e vocé podera compartilhar com seus amigos e

familiares.
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0 Alcool

E uma substancia psicoativa, ou seja, que tem efeitos diretos
no cérebro e que pode comprometer algumas funcdes dos

movimentos e dos sentidos. E produzido através do acuUcar
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contido em graos, caules ou frutas, submetido a processos

guimicos.

** Segundo a Organizacdo Mundial de Saude (OMS), 2 bilhdes
de pessoas consomem bebidas alcodlicas no mundo;

% 76,3 milhdes dessas pessoas tém alguma doenca

s

relacionada ao uso de alcool;
+* Cerca de 3,3 milhoes

de pessoas morreram

em 2012 por causa de

consumo de alcool;




No Brasil

“* A quantidade média de alcool consumida por maiores de
15 anos é de 8,7L por pessoa;

** No quesito idade, a faixa etdria entre 18 e 35 anos é a que
mais consome bebidas alcoolicas;

+* 19% dos universitarios brasileiros ja experimentaram algum
tipo de bebida alcdolica. Dentre estes, 22% estao em risco

de dependéncia.
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O Universitario e o Alcool

it

designed by & freepik.com

A universidade é uma fase de
novas experiéncias e companhias,
gue podem levar tanto a atitudes

positivas quanto negativas.

Algo comum nesse contexto
é a ida a festas e experimentagao
de substancias, como o alcool e

outras drogas.

De forma resumida, existem
trés mecanismos diretos de danos

gue vocé pode sofrer, ao consumir alcool:

+» Efeitos toxicos sobre seus orgaos e tecidos

Blackout alcodlico, sonoléncia, prejuizos nos movimentos e
fala, incontinéncia e depressao do sistema nervoso sao alguns dos

possiveis efeitos.
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¢ Intoxicagao

Sintomas como dor de cabeca, nauseas, boca seca, sudorese

sao comuns apds o consumo exagerado de alcool.

+* Dependéncia

Estado em que vocé nao consegue controlar a vontade de
beber, tem necessidade de doses cada vez maiores de dalcool e
pode sofrer com suor, tremores, ansiedade e estresse,
caracteristicas de uma situacdao de abstinéncia. Na fase de
dependéncia, danos maiores podem estar acometendo o seu

corpo.




Fatores de Risco

+* Influéncia Social .

O contato com novas amizades que tém o habito de beber, a

dificuldade de se enturmar no ambiente novo da universidade, a
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vontade de se sentir parte de um determinado grupo social e a

curiosidade podem levar vocé a experimentar o alcool.

+* Estresse e/ou Ansiedade

Sobrecarga emocional e situacdes de estresse ou de

Ve

ansiedade sao frequentes na
universidade, podendo leva-
lo a recorrer ao alcool como
uma valvula de escape dessa

rotina.




Atos violentos

Vocé pode acabar sendo agressivo/a e violento/a, como

talvez nao seria sem o efeito do alcool. Isso pode machucar vocé

s
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e outras pessoas, e nao so fisicamente.

Vulnerabilidade a IST/AIDS

O alcool pode comprometer sua

[ <
capacidade de tomar decisdes,

. &)
levando a se relacionar sexualmente v .
sem protecdao. Quem vé cara, ndao vé
AIDS nem IST*, viu? Fique esperto!
e —

Propensao a acidentes de transito

O consumo de dlcool compromete sua consciéncia,
coordenagdao motora e percep¢do, o que torna inviavel e perigoso

gue vocé conduza um veiculo.



Prejuizo no desempenho académico

O consumo frequente de alcool pode comprometer sua rotina

de estudos e o seu rendimento nas atividades académicas.

Prejuizo financeiro

A compra excessiva de
bebidas alcodlicas pode lhe
fazer gastar o dinheiro que
tinha planejado usar no més
inteiro. Calcule direito seus
gastos em diversao e

obrigacao!

Comprometimento fisico

O consumo de alcool exagerado ou por longo prazo pode |lhe
trazer problemas em diversas partes do corpo, como no figado,

coracao e cérebro e outras.

Doencas como gastrite, cancer, hepatite, cirrose hepatica,

pancreatite cronica e anemia estao relacionadas ao uso de alcool.
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Nao gqueremos aqui ditar as regras de como vocé deve viver e
sim, ajudar a harmonizar suas escolhas pessoais. Sabendo as

consequéncias do uso prejudicial do alcool, vocé sera capaz de

Ve

consumir de forma moderada, evitando as consequéncias
advindas do mau uso. Dito isso, queremos deixar umas dicas

pra essa reducao de danos!

“* Respeite seu calendario académico antes do calendario de
“baladas” ou “churrascadas”. Uma ressaca indesejada pode

se tornar um “0” na prova, entao divida bem seus horarios e

s
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aproveite folgas e feriados para esse tipo de diversao!

“*» Se vocé sentir estresse ou ansiedade, procure outras
atividades que possam ser prazerosas para vocé antes de
pensar em beber. Leituras, exercicios, pintura, danca, canto,
podem ser incrivelmente satisfatérios e tém o beneficio de

ndo comprometer seus sentidos.
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“* Se vocé tem amigos ou familiares com consumo de alcool,
converse sobre o0 assunto e repasse as informacdes que vocé

recebeu aqui.

** Planeje suas saidas e consumo para evitar prejuizos no

orcamento mensal. Planilhas ou

tabelas com suas entradas e

saidas de dinheiro podem

ajudar a avaliar, sendo uma

ferramenta boa para controlar a

guantidade de alcool e gastos.

Quando for sair

“* Reduza o numero de doses que consome por saida,
procurando alternar essas doses com consumo de agua. Isso
ajudara tanto na diminuicao do consumo, como evitar a

desidratacao que o alcool causa.

+»» Evite aceitar bebidas de estranhos, nem deixe suas bebidas
expostas. Desconhecidos podem adulterar suas bebidas
com outras drogas, o que deixara vocé vulneravel as

intengOes desses desconhecidos.
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“* Se vocé dirige, combine com os amigos quem serd o
motorista da vez, que ndao consumird alcool, para que vocés

retornem em segurancga para suas casas.

+» Caso vocé tenha saido e todos os amigos tenham decidido
beber, volte num particular. Hoje em dia, aplicativos como
Uber ou 99pop existem para facilitar seu transporte. Se
preferir, também pode opta pelo taxi tradicional. O

importante é que vocé nao dirija depois de beber!

12



Importante

Se depois de ler essa cartilha vocé perceber que precisa
de ajuda pra lidar com esse consumo de alcool, existem

lugares onde vocé buscar ajuda:

< A Unidade Basica de Saude mais proxima de sua casa,
gue conta com uma equipe multiprofissional, capaz

de ajudar e aconselhar vocé.

% Em casos mais graves, os Centros de Atencao
Psicossocial (CAPS) e o CAPS AD, este especializado
em Alcool e Drogas, possuem equipe
multiprofissional preparada para lhe receber e

ajudar a lidar com seus problemas.

< Grupos como o Alcodlicos Anbnimos (AA) sdo outra
alternativa que vocé pode procurar. Eles tém um site

na internet, com informacdes e enderecos.
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Palavras Finais

Nés, autores, desejamos que essa cartilha tenha sido
interessante e util para vocés. Que a partir dessa leitura,
nascam os questionamentos pessoais e novas atitudes de

autocuidado.

Sugerimos que vocés reflitam em cada uma das secdes
e facam uma avaliacdo de como vocés tém agido em
relacdo as bebidas alcodlicas. Conversem com outros

amigos e discutam suas condutas de vida até agora.

Continuem buscando conhecimento e informacdes
atuais sobre este tema, para aperfeicoamento pessoal e

para manutencao de sua qualidade de vida.

Um grande abraco!

Vanessa, Darlisom, Rafaela, Elizabeth e Wagner
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