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Como reduzir os danos do abuso de alcool

Esta chegando ao fim de ano e com ele também comegamos as festividades, comemoragdes e é no Verdo que
muitas pessoas e empresas optam por tirarem férias, mas em nossa cultura tais costumes estdo (namaioria
das vezes) ligados ao abuso (para saber a diferenca entre uso, abuso e dependéncia leia esse artigo) de alcool
e outras drogas, entdo que tal reduzirmos os danos causados por esse comportamento?

O dcool e outras drogas ainda € o maior causador de vitimas de acidentes de trénsito entéo se for necessario

0 uso de veiculo estabeleca um rodizio para conducéo do veiculo no qual, quem for o condutor naquele dia da
turma ndo ird consumir acool e outras drogas, isso fara cair pela metade o risco de ocorréncia de acidentes de
trnsito com vocé e sua familia.

Intercale o consumo de dcool e outras drogas com a ingestéo de agua, refrigerante, energéticos e liquidos em
geral e demore, mas entre um gole e outro do alcool isso fard vocé demora bem, mas para sentir o efeito de
embriaguez e te ajudara a reduzir o efeito da ressaca pois seu organismo néo ficaré tdo ressecado, estimule os
amigos proximos a fazerem o mesmo.

Tenha sempre camisinha disponivel onde esteja pois nunca se sabe quando ira precisar e elaainda é o maior
preservativo para | ST/Aids, isso se faz necessério pois na maioria dos casos de contaminagao os pacientes
relatam que estavam sobre efeito de alcool e outras drogas, caso Vocé ndo necessite, porém, algum amigo ou
familiar proximo relatar contigo que ird ter relagdes sexuais entdo estimule a usar de maneira preventiva
contra gravidez indesgjada e as | ST/Aids.

Perceba o limite do seu corpo, se vocé esté bebendo a muito tempo e ja percebe tonturas, desordem na
organizacao do pensamento e nafala entdo é interessante parar com aingestao ou caso queira continuar dé
um intervalo no consumo e faga uso de agua bem gelada, tente respirar, tome um banho, evite discutir pois
como h& a desordem mental vocé ndo estara com seu pensamento |égico téo organizado para consegui
perceber e ordenar de maneira | 6gica seus pensamentos e fala, refrigerantes também gjudara a melhorar o
estado devido ao alto nivel de glicose contido neles.

A ingest&o de alimentos é algo muito positivo pois retardard a embriaguez, no consumo de @ cool e maconha
aingestédo de alimentos se torna, mas fécil, porém do consumo de cocaina e seus derivados na maioria das
vezes 0 consumo de alimentos torna-se dificil devido a cocaina diminuir (e namaioria dos casos parar) o
sistema nervoso parassimpatico entdo se vocé (ou alguns amigos e familiares) forem fazer uso de cocainae
seus derivados alimente-se antes do uso.

Faca uso de dcool e outras drogas com pessoas conhecidas pois como ocorrera grande alteracdo na sua
“psiqué’ serdmelhor cerca-se de pessoas que tenham ligacdes af etivas com voceé pois assim aumentara a
possibilidade no caso de haver alguma precisao de atendimento médico, fora que dessaformavocé evitara
desentendimentos com pessoas desconhecidas pois as estatisticas demonstram que na maioria dos
desentendimentos com pessoas desconhecidas a probabilidades de agressdo fisica podendo chegar amorte €
bem maior.

Mulheres evitem bebidas que vocé ndo conhega, deixar seu copo ao ir ao banheiro, caronas com pessoas
desconhecidas ou mesmo com pessoas que acabaram de conhecer e que ndo te inspirem confianga e caso faga
deixem alguém avisado para onde e com quem vai, uma das estratégias, mas usadas atualmente € o
compartilhamento de sualocalizaggo em app com amigos ou familiares de sua confianca.

O ideal éndo sair se caso sentir qualquer tipo de inseguranca. Com os adol escentes sabemos que é uma
situacéo bem mais complexa, mas vou falar aqui as possibilidades de reducéo de danos, o ideal é néo fazer
uso de acool e outras drogas, mas caso ja esteja fazendo prefirafazer proximos aos seus pais e familiares,



ndo havendo essa possibilidade entéo faga com amigos confiaveis praticando tudo que jafoi dito acima.

O uso/abuso de alcool na adolescéncia é algo que devemos dar muita atencdo e cuidado devido a
adolescéncia ser uma fase de maturagdo do ser humano a probabilidade de estabel ecimento de dependéncia
guimica é muito maior. Busque colocar em praticas todas essas estratégias quando for consumir acool e
outras drogas pois assim diminuira muito a possibilidade daquilo que seria uma atividade de diversdo e
alegria se transformar em uma tragédia familiar marcando de maneira negativa sua vida e de seus familiares,
do mas boas festas a todos com muito cuidado consigo e com os préximos a nés, proporcionando 0s
momentos felizes a todos.

Nailton Reis € Psicdlogo e atua nha area de Neuropsicologia, Avaliacao psicol 6gica e Psicologia Clinica



