0 ALCOOL E A SUA SAUDE

INFORMACOES PARA IDOSOS, FAMILIAS,
E CUIDADORES

LEIA ESTE PANFLETO PARA SABER MAIS:

« Niveis seguros de consumo de alcool.
« Sinais de problemas com a bebida.

- Estratégias para reduzir o uso de alcool.

2« Singi

Toronto General
. Toronto Western
) ‘ H I h 2:3 Iéheyr iﬁgﬁlcr;g F Princess Margaret
Toronto Rehab
- r ea t b Michener Institute




No Canada, cerca de 80% dos adultos consomem alcool. Para muitos, “beber um copo”
faz parte davida social. O dlcool é inicialmente um estimulante cerebral antes de se
tornar num depressor, portanto, para muitas pessoas, beber uma cerveja, um copo de
vinho ou um cocktail € uma adicao agradavel a refeicao ou a um encontro, criando uma
sensacao de relaxamento e intensificando o convivio social e respostas emocionais.

Para algumas pessoas, 0 alcool pode tornar-se num vicio.

Ao beber grandes quantidades de alcool, o seu efeito depressor entraem
acao. 0O consumo descontrolado pode prejudicar nao apenas a sua saude,
mas também a sua vida privada, social e, as vezes, profissional. Mesmo
guando nao é um vicio, o alcool pode levar a problemas com a bebida.

Além disso, para bebedores sociais e alcoodlatras, o uso de alcool pode causar

ou contribuir para uma série de doencas, incluindo cancro, doencas cardiacas,
diabetes e outras condi¢des cronicas. E para alguns é fatal, representando quase
2% das mortes no Canada.

ORCRONOD

QUAIS SAO OS RISCOS
DO USO DE ALCOOL?

O consumo de alcool apresenta riscos a saude e a expetativa de vida. Em Ontario, mais
de 20% dos adultos correm o risco de impactos negativos do alcool alongo prazo.
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QUANTO E
MUITO?

Uma quantidade segura de alcool depende do peso corporal, tamanho, idade
e se € um homem ou uma mulher. As mulheres absorvem mais alcool do que os
homens, portanto, o risco de danos hepaticos causados pelo alcool é maior.

As mulheres mais velhas com figado saudavel nao devem beber mais de uma bebida
alcodlica por dia(ou cinco bebidas numa semana). Homens mais velhos com figado
saudavel ndo devem beber mais do que uma ou duas bebidas por dia(ou 7 bebidas numa
semana). Beber de duas a trés bebidas alcodlicas todos os dias e beber em excesso
pode prejudicar o figado. Beber compulsivamente € quando bebe mais de cinco bebidas
de uma so vez. Se ja tem uma doencga hepatica, deve parar de beber alcool.

Consumo recomendado de bebidas alcodlicas numa semana

Tipos de alcool Mulheres Homens

CERVEJA

12 ongas (341 ml) de 5 latas por 7 latas por

cerveja(lata pequena de semana semana

cerveja)

VINHO

5 oncas (142 ml) de vinho 5 copos 7 copos por
por semana semana

DESTILADOS

1

172 0ngas (43 mi) de @ 5 shots por @ 7 shots por

bebidas espirituosas ou semana semana

destiladas

(gin, rum, uisque, outros)




0 QUE CONTEM
UMA BEBIDA?

Um dos problemas com o calculo do seu nivel de bebida tem a ver com a medicao.
Vinho, cerveja, destilados e cidra contém diferentes percentagens de alcool -
guanto maior a percentagem, mais alcool. O corpo leva uma hora para processar 10
ml de alcool. Nada pode acelerar este processo. O tipo de bebida alcodlica e o seu
tamanho e peso sao fatores na determinacao dos limites diarios.

Em geral, uma bebida é:
@ =

12 oncas (330 ml) de 5 ongas (142 ml)de 1,5 ongas (43 ml) de
Cerveja%lata pequenade vinho bebidas espirituosas ou
cerveja) destiladas
(gin, rum, uisque, outros)
CERVEJA

O tamanho padrao de uma lata de cerveja na Ameérica do Norte é
de 12 oncas (330 ml), e no Canada, o teor de alcool da cerveja varia de
4% ab6%.

VINHO
A dose de vinho num restaurante padrdo € um copo de 5 ongas (142 ml),
e no Canada, o teor alcoodlico do vinho € de 12% em média.

DESTILADOS
Muitos destilados contém até 40% de alcool.
Uma medida padréo é de 1,5 oncas (43 ml).




COMOE QUE 0O ALCOOL
IMPACTA A SUA SAUDE?

0O consumo excessivo de alcool esta associado a muitas condicoes
cronicas de saude, especialmente o cancro. Embora o alcool apresente

>

muitos riscos a saude, ndo traz nenhum beneficio a sua saude. Isto vai
contra a percegao erronea comum de que o vinho tinto, por exemplo, traz
beneficios a saude do coracao.

A quantidade de alcool que bebe é importante, nao o tipo de alcool que bebe. Alguns
dos efeitos especificos para a saude e riscos do abuso de alcool incluem:

« Hipertensao arterial, que aumenta o risco de insuficiéncia cardiaca,
danos nos rins, danos cerebrais e derrames

« Depressao

« Danos hepaticos

+ Anemia

« Danosnos nervos

« Cérebro molhado, que é uma forma grave de dano cerebral que causa falta de
coordenacao muscular, problemas de memaria, alucinacdes e debilitacao visual

« Varios tipos de cancro

® ©

COMOE QUE O ALCOOL
IMPACTA A EXPETATIVA DE VIDA?

O consumo de alcool em geral e 0 consumo excessivo de alcool em particular -
reduz a expetativa de vida. O alcoolismo grave pode tirar de 10 a 12 anos de vida.



COMO E QUE 0 USO DE ALCOOL
AFETA A MEDICACAO?

E perigoso beber alcool com medicamentos prescritos e de venda livre, como:

« Antibioticos

« Anticoagulantes
« Antidepressivos
+ Sedativos

« Analgésicos

« Relaxantes musculares

OQUEEO
ALCOOLISMO?

0 alcoolismo, ou Transtorno do Uso de Alcool (TUA), é o consumo descontrolado
de bebidas alcodlicas a ponto de prejudicar a saude e a vida social. Muitas

vezes ouvimos o termo bebedor problematico, significando uma pessoa nao
necessariamente viciada em alcool, mas que pode ter problemas com a sua saude
ou conflitos na sua vida social ou profissional por causa do consumo regular ou
excessivo de alcool. A linha entre o problema de beber e um Transtorno por Uso de
Alcool pode ser ténue.

COMO SE PODE PARECER
O ALCOOLISMO?

Fazer perguntas sobre o uso de alcool pode ajuda-lo a refletir sobre o papel que o
alcool desempenha na sua vida. Coloque-se a si mesmo as sequintes questoes:



Fazer perguntas sobre o uso de alcool pode ajuda-lo a refletir sobre o papel que o
alcool desempenha na sua vida. Coloque-se a si mesmo as seguintes questoes:

1. Costuma beber sozinho?

2. Conseque parar de beber depois de comecar?

3. Acha que pode ter problemas com alcool?

4. Esta amedicar-se com alcool para resolver problemas na sua vida?

5. Prefere passar tempo com amigos ou colegas de trabalho que bebem alcool?
6. A bebida ja fez com que faltasse ao trabalho ou a eventos sociais?

Alguns sintomas do uso mais grave de alcool incluem:
« Suor excessivo
« Mudancgas de humor ou depressao
« Perdade memdria apos beber
« Disfuncao erétil
« Insdnias
« Alucinacoes

Se responder sim a algumas das perguntas acima, ou sentir algum dos
sintomas acima, pode beneficiar ao examinar a sua relacao com o alcool.
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QUAIS SAO AS DICAS PARA REDUZIR
A QUANTIDADE DE ALCOOL QUE BEBE?

Se deseja reduzir aingestdo de alcool, use algumas destas estratégias:

« Escrevauma meta de quantas bebidas por semana gostaria de beber
e conte as suas bebidas ao longo da semana. Conte a um amigo ou familiar qual
é 0 seu objetivo.

« Meca as suas bebidas para garantir que esta sempre a tomar uma
bebida padrao.

- Espace as bebidas com refrigerantes ou sumos, agua ou outra bebida.

« Evite “gatilhos” - as circunstancias nas quais acha que bebe demais.
Por exemplo, encontrar-se com amigos num café em vez de um bar.

« Use outras atividades além de beber para relaxar.

« Comer. Nao confie no alcool para as suas calorias. {1

+ Defina dias, semanas, meses ou anos sem alcool. @

« Aprendareceitas de cocktails sem alcool.

« Procure por cerveja ou vinho com baixo teor alcodlico.

Algumas maneiras de deixar os outros saber que esta a tentar reduzir sdo dizer:

1. Eu sou o condutor

2. 0brigado, nao estou com vontade agora
3. Ja estou no meu limite

4. Vou trabalhar mais logo

5. Vou acordar cedo
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ONDE POSSO ENCONTRAR MAIS INFORMAGOES?

ASSOCIAGAO CANADIANA DE SAUDE MENTAL

Fornece recursos e ferramentas sobre uso de substancias, dependéncia e saude mental.

www.toronto.cmha.ca

CANADIAN COALITION ON SENIORS MENTAL HEALTH (ASSOCIAGAO
CANADIANA DE SAUDE MENTAL)

A Associacao Canadiana de Saude Mental fornece informacoes e servicos
paraindividuos que estejam a lutar com um problema de saude mental e que
beneficiariam de apoio.

https://ccsmh.ca/ e 289-846-5383 ext. 223

CONNEXONTARIO

A ConnexOntario fornece informagodes gratuitas e confidenciais sobre servigos de
saude para pessoas com problemas com alcool e drogas, doencas mentais e/ou jogo.
Os servicos de informacao e encaminhamento estao disponiveis 24 horas por dia.

e 1-866-531-2600

PROGRAMA DE EXTENSAO COMUNITARIA PARA ViCIOS (COPA)

www.connexontario.ca

O programa COPA ajuda idosos que lutam contra vicios que afetam as suas vidas
diarias. Os servicos incluem: tratamento baseado em extensao, visita a clientes ao
domicilio, reducao de danos e muito mais.

https://bit.ly/30Jbm9P e 416 248 2050

CENTRE FOR ADDICTIONS AND MENTAL HEALTH

Oferece servicos de aconselhamento para pessoas que lutam contra problemas
de bebida e alcoolismo, e € uma fonte de informacdes sobre vicios, estratégias de

gestao e outros recursos.
www.camh.ca e 1-800-463-2338




RECURSOS RELEVANTES NA NOSSA SERIE

« Viver mais, viver bem - 0 seu guia para um envelhecimento saudavel

RECURSOS DE SAUDE ADICIONAIS NA NOSSA SERIE:

« Planeamento de cuidados antecipados: Como abordar a conversa
« Calcio, vitamina D e saude Ossea

« Dicas gerais para resolver problemas de memaria

« Melhorar a nutricdo a medida que envelhece

« Melhorar aincontinéncia urinaria

« Gerir o stress do cuidador

« Gerirador cronica

« Gerir condicées comuns de saude mental em idosos

« Gerir a obstipacao

« Gerir o nivel de comprometimento cognitivo, a doenca de Alzheimer e outras funcoes
« Gerir multiplas condicdes crdnicas de saude

« Gerir o uso de sedativos-hipnoticos entre idosos

« Gerir o sono em idosos

« Gerir o uso de substancias e transtornos aditivos a medida que envelhece
« Prevencao de quedas em casa

« Reconhecer e gerir aansiedade

« Reconhecer e gerir o delirio

« Reconhecer e gerir a depressao

« Reconhecer e gerir a perda de audicao

« Uso seguro de medicamentos para idosos

« Tomadores de decisOes substitutos e procuradores

» Entender as suas op¢oes de cuidados paliativos

RECURSOS COMUNITARIOS ADICIONAIS NA NOSSA SERIE:

« Opcoes de transporte comunitario

« Servicos de avaliacao de conducao

« Abuso de idosos

« Financiamento para Ajudas com Mobilidade do Programa de Dispositivos Assistidos
» Opcoes de alojamento paraidosos

« Como fazer ainscricao no Wheel-Trans

« Refeicdes ao domicilio

Visit www.sinaigeriatrics.ca/healtheducation para recursos adicionais para
idosos, familias e cuidadores.




Estas informagoes devem ser usadas apenas para fins informativos e nao pretendem
substituir o aconselhamento, diagnostico ou tratamento médico profissional. Por favor,
consulte o seu médico para aconselhamento sobre uma condicdo médica especifica. S6
pode ser reimpressa uma unica copia destes materiais para uso pessoal nao comercial.

Gostariamos de agradecer aos seguintes pelo seu apoio a nossa Iniciativa de Recursos
Educacionais para Apoiar o Envelhecimento Saudavel:

A Fundacgao

Ben e Hilda Ontario @

MON SHEONG Katz
FOUNDATION

A Fundacao Mon Sheonge a
Fundacao Ben e Hilda Katz
forneceram generosamente
fundos para apoiar aimpressao
e traducao dos nossos Recursos
Educacionais para Apoiar o
Envelhecimento Saudavel.

O Ministério da Terceira Idade
e Acessibilidade apoiou esta
iniciativa com financiamento
através do seu Programa de
Bolsas Comunitarias para
ldosos.
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