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As bebidas com alcool trazem mais riscos do que beneficios. Antes
da proxima bebida, para para pensar se vale mesmo a pena
continuar...

A PRIMEIRA VEZ

E nas primeiras saidas com amigos que muitas vezes se da o primeiro
contacto com o alcool.

Afinal, procuram-se novas expenéncias e desafios! Mas é importante
divertirmo-nos em grupo sem nunca deixarmos de ser nds proprios.

E depois da primeira, bebes mais para te sentires mais desinibido ou
para te animares.

DUAS FACES

E resulta. Por momentos sentimo-nos mals a vontade, mas ha um
preco a pagar. E que o alcool tem duas faces e pode ser traigoeiro,

MEeSsMo Perigoso.

2 Sentimo-nos mais desinibidos e ousados, o que pode conduzir a
excessos e a mas decistes;

2 Os reflexos alteram-se, o tempo de reacdo diminui, a visdo e o
pensamento ficam “nublados” e perdemos capacidades;

o E maior o risco de acidentes se conduzirmos ou se viajarmaos num
carro conduzido por alguém que bebeu — os acidentes de viagao
sao a principal causa de morte nos jovens;

2 Aumenta também a possibilidade de tomares atitudes que te
colocam em risco, como o consumo de outras substancias;

2 Nesta fase decisiva, o consumo excessivo de alcool influencia
negativamente a personalidade e o desenvolvimento fisico (se
praticares desporto percebes bem como o alcool afeta e prejudica
as tuas capacidades);

2 Em situagdes de abuso, o risco de intoxicagdo pelo alcool é
Iminente e pode levar ao hospital;

2 (Quando o consumo excessivo se toma um habito, ha nsco de
desenvolver doencas crénicas (do figado e estdrnago) e muitas
outras.

PARA E PENSA...!

E importante conhecer os sinais que te dizem quando ultrapassaste

o teu imite — esta na altura de pousar o copo e dar lugar as
bebidas sem alcool!
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Em matéria de consumo de alcool, mais vale ndo abusar. E se
Ja bebeste, reflete um pouco:

2 Por lel, hd um limite de idade até a qual é probido o

consumo de bebidas alcodlicas - se o fizeres antes dos 18
anos estas a prejudicar serlamente a tua saude;

Cada bebida tem um teor alcodlico diferente — ndo é o

mesmo beber uma cerveja ou uma behida branca, como
vodka...

Nao é igual nos rapazes e raparigas - a mesma
quantidade de alcool resulta, nas raparigas, em nivels
mais elevados no sanque, devido a diferengas na
composicdo corporal;

Nao é preciso beber, muito menos em excesso, para te
divertires;

Resiste 3 pressao — se ndo te apetecer beber ou se achas
que Ja chega, diz ndo com convicgao!

Para pesar pros e contras, € importante estar informado:

2 Pergunta a quem sabe e em quem confies — alguém da tua

familia, pais, professores, profissionais de saude, ou um
amigo: ouve o que tém para dizer e coloca as tuas dividas.

DEPENDENTE OU NAO?

O alcool causa dependéncia. Por 1sso, antes da proxima bebida
pergunta a ti proprio se estas ou ndo em risco:

Estas a beber cada vez mais?
Ja tentaste parar de beber e ndo consequiste?
MN3o te sentes bem se ndo bebes?

Tens dificuldade em lembrar-te do que acontece quando
bebes demais?

Bebes quando te sentes sozinho ou tens problemas?

Bebes umas atras das outras sem parar?

Se respondeste que sim a alguma destas perguntas, pensa
melhor. Toma uma decisao e se precisares procura ajuda.
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