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Sexta-Feira, 18 de Julho de 2025
Exagerou na bebida? Saiba como serecuperar daressaca
Especialistas apontam o que deve ser feito para diminuir os efeitos da ressaca
Kelsey Chance/Unsplash - Ingrid Oliveirada CNN - em S&o Paulo

Se voceé consome bebidas alcodlicas, muito provavelmente ja teve a sensacdo de ter exagerado na dose,
sobretudo nas festas de fim de ano.

A ressaca do dia seguinte ndo € facil. E existe um porqué.

“O dcool € absorvido e cai na corrente sanguinea, entdo ele vai ser distribuido paratodos os 6rgdos. Os
primeiros sintomas que a gente tem de euforia, bem-estar e tontura, e que depois vai dando uma depressao,
sd0 efeitos do alcool no sistema nervoso central [no cérebro]”, explicou a CNN Débora Poli,
gastroenterol ogista do Hospital Sirio-Libanés.

Quando o dcool chega ao figado, €le setornaum ‘agressor’. “ Todas essas substancias externas precisam ser
metabolizadas para serem eliminadas’. Para que isso acontecga, o liquido é transformado primeiro em acido
acético — tarefarealizada pelo figado.

Contudo, o 6rgéo demora muito tempo afazer esta transformagdo devido ao excesso de bebida. Assim, as
substancias do alcool e o acetaldeido (produto toxico) continuam acircular no organismo até serem
transformados em écido acético.

O acetaldeido (etanal) se deposita em varios 6rgaos do corpo, exercendo sua toxicidade e provocando assim
0s sintomas da ressaca. Além disso, segundo Rogério Pinheiro Alves, gastroenterol ogista da Beneficéncia
Portuguesa de Séo Paulo (BP), o dcool causa ainibicéo de um hormdnio antidiurético que faz com que a
pessoa urine muito mais — consequentemente elimina égua e fique desidratada.

“A ressaca é fruto da desidratagdo que o organismo sofre e dessas substancias do alcool que acabam sendo
metabolizadas de umaforma néo téo boa’, afirma Alves.

O que ébom para aressaca?

No dia seguinte ao porre, todos os ingredientes “ antirressaca’ sdo bem-vindos. E ai, vale tudo para tentar
melhorar o bem-estar: antiacidos, sucos, café, Coca-Cola.

Rogério Pinheiro Alves, da BP, aponta que a melhor maneiratratar umaressaca é se hidratar.

“Como o acool aumenta a diurese, € importante sempre se hidratar muito bem. Agua, &gua de coco, sucos
em geral. Além de frutas que tém bastante liquido, como meldo e melancia— além de repousar”, disse
Débora Poli, gastroenterol ogista do Hospital Sirio-Libanés.
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Os especialistas apontam ainda que a ressaca pode ser evitada com algumas medidas simples, como comer
algo enquanto bebe, beber mais devagar e consumir liquido ndo-alcdolico junto as bebidas. E o mais
importante, segundo Poli, a qualidade da bebida também faz diferenca.

“Cuidado na compra da bebida alcdolica, em especial destilados. Bebidas falsificadas as vezes tém outras
substancias téxicas podem provocar umaressaca ainda pior”, alerta a médica.

Sintomas da r essaca

SO quem jateve ressaca sabe a sensacdo de acordar no dia seguinte ao famoso “porre’. O gastroenterologista
Pinheiro Alves diz que essa € aforma do corpo manifestar que algo esta errado.

“Normalmente, os principais sintomas da ressaca envolvem dor no corpo, sensacéo de mal estar, cefaleia[dor
de cabeca], boca seca. Tudo bastante relacionado a desidratacéo.”

Apesar desses sintomas leves e comuns, 0 sistema gastrico pode ser comprometido pelo consumo de écool
em excesso. O dcool pode causar uma lesdo aguda da mucosa— como se fosse uma ‘ gastrite’ — eisso gera
nausea e vomito”, explica Pinheiro Alves.

Débora Poli aponta que o acool também causa uma inflamag&o no estdmago e no intestino, entdo pode dar
dor de estbmago, diarreia— aém de piorar o refluxo e causar azia e queimacao.

“Raramente a gente pode ter uma gastrite importante a ponto de ter sangramento relacionado ao uso de
alcool”, disse a especialistado Sirio-Libanés.

Quanto tempo dura aressaca

E claro que a pessoa com ressaca quer se livrar da sensacdo de mal estar o mais répido possivel. A fraqueza,
cansago e enjoo tendem adiminuir a capacidade de o corpo realizar tarefas simples do diaadia.

Mas, afinal: quanto tempo dura umaressaca? A médica explica depende muito das enzimas do figado na
metabolizac&o do dcool. Segundo ela, quem tem o habito de consumir dlcool frequentemente vai ter menos
ressaca do que guem ndo esta habituado a consumir.

“Intensidade, gravidade e tempo de duragdo, isso varia de pessoa para pessod’, disse Débora Poli. “Esse
componente genético conta tanto para o tempo [que a pessoa fica bébadal, quanto para a duragéo da ressaca.”

“De maneirageral, aressaca se cura em um dia— se vocé parar de beber”, explicou Pinheiro Alves.
Ressaca pode causar problemas alongo prazo?
De acordo com Pinheiro Alves, aressaca“néo vai causar nenhum transtorno alongo prazo. Nada cronico”

“Esses sintomas de dor de cabeca, desidratacdo, isso ndo tem grandes consequéncias, a ndo ser o mal-estar
emsi”, disse Débora Poli.

A gastroenterologista do Sirio-Libanés disse que as maiores consegquéncias causadas pela ressaca séo as
perdas de dias de trabalho [por conta de indisposi¢éo] e os efeitos socioemocionais — famosa ressaca moral.

Apesar disso, ambos especialistas ouvidos pela reportagem disseram gque o consumo frequente de élcool
pode causar problemas como cirrose e ateragdes cardiacas.
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