Quem o pode
ajudar?

Nem sempre é facil para
as pessoas fazerem
perguntas sobre o alcool
ou dizer que tém um
problema com a bebida.

Algumas pessoas podem
sentir-se envergonhadas,
mas € melhor pedir ajuda
do que tentar sozinho.

Se tem problemas para
parar ou cortar na
quantidade de &lcool que
bebe, fale com o seu
médico, enfermeiro ou
outro  profissional de
saude.

Como pode reduzir o
consumo de alcool?

Defina um limite diario.

Tente tomar uma bebida
quente, em vez de uma bebida
alcodlica, para ajuda-lo a
dormir.

Beba alcool apenas na refeicdo
principal (a comida ajuda o
corpo a lidar com o alcool).

Peca apoio a sua
familia/amigos. Passar tempo
com pessoas que quem goste
pode ajudar.

Se bebe uma grande
quantidade de alcool e quer
parar de beber, converse com o
seu médico primeiro, para que
0 possa fazer com seguranga.
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A medida que envelhecemos,
sentimos mais os efeitos do
alcool.

Aumento da

sensibilidade ao
alcool

M Toma de medicagao

m Doencas crénicas —



https://pixabay.com/en/clasped-hands-comfort-hands-people-541849/

Se toma medicamentos

Pergunte sempre ao seu médico ou
farmacéutico se é seguro beber
alcool fazendo essa medicacao.

“Nao consumir com bebidas
alcoolicas”
Se 0 medicamento tem esta
informagdo, nao consuma bebidas
alcodlicas enquanto estiver a toma-
lo.

Se misturar
alcool e
medicamentos
atencao a
estes
sintomas:

z i ?
0 alcool pode causar E que quantidade posso beber

Uma unidade de alcool corresponde
a 12g de alcool (o que equivale a um
copo de vinho com 10 cL ou um copo
de cerveja com 33 cL ou um copo de

uma bebida espirituosa com 3 cL).

e Problemas de figado
e Diabetes E Q
)

Existem recomendacdes para o
consumo maximo em adultos:

problemas de salude e
agravar os ja existentes.

e Hipertensao arterial

e Perda de memodria (deméncia) e Mulheres: maximo 1 bebida/dia

e Homens: Maximo 2 bebidas/dia
e Problemas de estdbmago (Ulceras)

Mas atencao

Estas recomendagodes sao feitas para

e Depressao, ansiedade

e Incontinéncia adultos saudaveis e, como vimos,
esta quantidade pode ser
 Dificuldade em dormir (insénia) exagerada para uma pessoa com

mais de 65 anos.

e Alguns cancros .
O consumo de alcool deve ser
adaptado as caracteristicas e

, problemas de cada pessoa.
Se esta preocupado com

esta questao, fale com o seu
médico.



