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de sangue e isto leva ao aumento da pressdo arterial.

O alcool também pode levar a um aumento da niveis de
homocisteina — uma substancia ligada a arteriosclerose
(endurecimento das paredes internas das artérias). Isto pode
levar a formacdo de codgulos de sangue e se estes romperem,
podem ser levados na circulacao de sangue para o cérebro,
podendo causar um bloqueio — levando a um acidente vascular
cerebral.

Consumo frequente e intensivo de dlcool pode elevar a pressao
do sangue para niveis consistentemente elevados, aumentando
o risco de ambos os tipos de AVC. Beber, por exemplo, mais de
6 copos de alcool seguidos, aumenta consideravelmente o risco
de um acidente vascular cerebral porque aumenta drasticamente
a pressao sanguinea.

Beber responsavelmente

As actuais directrizes recomendadas pelas organizacoes de
Salde para um consumo seguro € de um maximo de trés a
quatro pequenos copos de dlcool por dia para homens, e um
maximo de dois a trés pequenos copos por dia para mulheres.
Recomenda-se também que tenhamos dois dias "sem alcool"
por semana.

As mulheres devem beber menos do que 0s homens por causa
do seu menor tamanho e diferente composicao corporal.
Comparadas aos homens, as mulheres tém mais gordura e
menos fluido nos seus organismos para diluir a concentracao
de alcool.

0 dalcool torna-se mais concentrado nas mulheres que nos
homens e pode, portanto, fazer mais danos. Aconselha-se as

mulheres que estdo gravidas ou que estao a tentar engravidar
a ndao beber alcool.

Permanecer no controle

Para descobrir se estd a permanecer dentro das orientacoes de
beber sensatas, tente manter um "Diario de bebidas". Num par
de semanas, no final de cada dia, tome nota do que bebeu e
conte as unidades. Se reparar que esta a consumir regularmente
mais do que os niveis recomendados e que gostaria de tentar
cortar na bebida, podera experimentar algumas das sugestdes
abaixo. Se gostaria de ajuda na diminuicao do consumo também
podera falar com o seu médico ou contactar organizacdes que
estdo ligadas a este tipo de problematicas.

e Imponha um limite de alcool por dia. Descubra quando é
que faz a maioria de seu consumo e veja se hd alturas
evidentes que pode cortar (como o ‘copinho rapidinho’ da
hora do almoco ou depois do trabalho).

e Nao beba com o estémago vazio.

 Va para fora mais tarde ou beba a sua primeira bebida do
dia mais tarde que o habitual.

e Beba sempre um copo de dgua junto com o seu copo de
vinho.

 Se estiver a beber com um grupo, evite comprar rodadas,
pois isso pode incentivar as pessoas a beber mais dlcool e
mais rapidamente.

¢ Dilua as bebidas alcodlicas com bebidas nao-alcodlicas.

* Alterne o alcool com bebidas ndo alcodlicas

* Evite beber em demasia, seja em casa ou fora.

e Mantenha sempre o hdbito de beber bebidas nado alcodlicas.
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