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ALCOOL E FINAL DE RNO

POR QUE EVITAR 0 CONSUMO
EXCESSIVO DE ALCOOL NAS
FESTAS DE FIM DE ANO?




Riscos para a saude:

* Desidratacao: O alcool é um diurético, o que significa que aumenta a
producao de urina e pode levar a desidratacao, causando sintomas
como sede excessiva, boca seca e tontura.

 Ressaca: A ressaca é um conjunto de sintomas desagradaveis que
podem incluir dor de cabeca, nauseas, vomitos, fadiga e dificuldade
de concentragao.

* Danos ao figado: O consumo excessivo de alcool pode levar a danos
ao figado, como a cirrose, uma doenca cronica que pode ser fatal.



* Aumento da pressdo arterial: O alcool pode aumentar a pressao
arterial, aumentando o risco de doengas cardiacas e derrames.

* Alteragoes no sono: O alcool pode interferir no sono, causando
dificuldades para adormecer e interrup¢oes durante o sono, levando a
um sono de ma qualidade.

* Aumento do risco de acidentes: O alcool prejudica a coordenagao

motora, a capacidade de julgamento e os reflexos, aumentando o risco
de acidentes de transito e outros tipos de acidentes.
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Outros riscos:

 Comportamento inadequado: O alcool pode levar  a
comportamentos inadequados, como agressao, brigas e
relacbes sexuais nao protegidas.

* Problemas financeiros: O consumo excessivo de alcool pode
gerar gastos excessivos e comprometer o or¢gamento familiar.

* Problemas no trabalho: A ressaca e o cansago causados pelo
consumo excessivo de alcool podem prejudicar o desempenho
no trabalho e levar a perda do emprego.



Alternativas saudaveis:

» Opte por bebidas nao alcodlicas: Existem diversas opcoes de bebidas nao
alcodlicas saborosas e refrescantes, como sucos naturais, agua com gas
e chas.

* Priorize a hidratagao: Beba bastante agua durante as festas para evitar
a desidratacao.

» Divirta-se com outras atividades: Participe de outras atividades durante
as festas, como jogos divertidos, conversas e danga.

« Coma alimentos saudaveis: Opte por alimentos saudaveis e nutritivos
para manter o corpo energizado.

» Seja 0 motorista designado: Se vocé vai beber, escolha um amigo para
ser o motorista designado e garantir que todos chequem em casa com
sequranga.



LEMBRE-SE: A MODERAGAO E A CHAVE PARA
APROVEITAR AS FESTAS DE FIM DE ANO COM
SAUDE E SEGURANCA. SE VOCE DECIDIR BEBER,
FAGA-0 COM RESPONSABILIDADE E CONHEGA
SEUS LIMITES.



