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OS JOVENS

E O CONSUMO

DE ,N-COOL

A odolescéncia & um periodo de grande vulnerabilidade e diversos factores
contribuem para o inicio do consumeo de aloool. Por um lodo, as torefas
préprios desta efopa de crescimento — o procura da identidode, afravés
do ensaio de novas condutas com recurso a referéncios externas e a novas
experigncias, facilitom naturalmente o adopcde de compertamentos de
risco, onde se inclui o consume de dleool. Por outre lode, a froca per-
cepedo do risco e os expeciotivas positivos do moiorio dos odolescentes
foce oo consumo de dleool [quer coma meio de desinibicdo e hocilitocdo
do contacto social, quer come meio de reducdo da lensdo e regulacie do
alecto negativo), concorrem para o inicio do consumo. Meste contexdo, o
bislagia tem sinda um papel, pois verifico-se que o cérebro do adolescente
estéd porticularmente vulnerdvel oo desenvolvimento da tolerdncia devido
oo aumento da achividade do circuite dopeminérgico de recompensa. Por
fim, sendo o dlcosl uma substancio de consume corrente, fortemente publi-
citada, amplomente disponivel, focilmente ocessivel, sociclmente aceite &
culturolmente enraizodn, o sociedode adopta afitudes paredoxais: condena
o consumo e, simullaneamente, & permissiva quanto ao estimulo de consumo
& & sua ocessibilidade

Os padrdes de consumo nocives nesta faixa etdria estde ossociados o
acidentes de viogdo, comporiomento viclento & desvionte, disrupgdo
familiar, olteragdo do desenvolvimente cognitivo, comportamenios de
risco [consumo de culras substancias, inicio precoce do octividade se-
xual, promiscuidode), grovidez no odolescéncia e co-morbilidade fetal
e doencos sexualmente fransmissiveis,

Em termos epidemiolégicos, Portugal segue o ftendéncio evropeia, ve-
rificando-se a estabilizacdo do consuma médio de dlcool, embora a
frequéncio dos padrdes de consumo nocivos, nomeodomente binge
drinking [consumo esporédico excessivo) e intoxicacdes agudas, estejo
a qumeniar.

Segundo o Glima relotério do Instiulo de Drogos e Toxicodependéncia
e o Inquérito Macional em Meio Escolar, ombos publicades em 2006;
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* A idade média para o consumo da primeira bebida e para a primeira
infoxicogdo oguda & 12 anos, sendo habitualmente mais precoce no
sexo mosculing;

* Tanto o requéncia de consumo como o de infoxicogde oguda oumentam
nos grupoes etdrios mais velhos;

= Cerca de 60% dos jovens do 3¢ ciclo j& hoviam experimentado dlcool,
verificande-se aumento desta percentogem pora cerca de 0% nos
alunos do secundario;

* A cervejo é o bebido mois consumido, seguido dos bebidos destilodas
e do vinho;

* A prevaléncio dos intoxicagdes agudas parece variar com a regido
geografica.

Estio descritos faclores de risco socic-ombientais e nevrobiclégicos quer

pata o inicio de consuma de dleool, quer para manutencdo de podrBes

de consumo nocivos, nomeadomente:

» Socio-demografices - roca branco, nivel educacional parental
baixo, nivel sociceconémico baixo, sexo masculing;

* Familiares - disrupcao femilior [relogges de conflite, divercio, falia
de supervisdo parental, abuso), histdrio familior de alcoolismo, de-
pressdo materna;

* Sociais - influéncio do grupo de pares [comportomento desvianie,
falio de rede de suporte], episddios raumdticos, falta de crenga pessoal
ou de vivéncio da espiritvalidode;

* Psicopatolégicos - perturbagdes do comportamento (SHDA, com-
porfamento anfi-social], ansiedade, doenca bipalar, deencas do com-
porfomento alimentar, periurbogdes do sono (insénial;

* Relacionados com a personalidade - estralégios de md adap-
tagdo [ansiedode, desespero, procura de novas sensagdes), impul-
sividade, fraca auto-estima, alexitimia (dificuldade em exteriarizar
senfimentos}, emocionolidode negotivo, personaolidade anfi-social,
comporiomentos de risco;



* Cognitivos - expecfotivas positivas face oo consume, visdo negaliva
do proprio e do futura, froco desempenho escolor, fracas expectativas
pora o future;

* Genéticos - receplores, transporiodores e melobolizadores de
naurairansmissoras [envolvidos no circuilo motivacional do sistema
limbice) - ainda pouco estudades,

MNeste contexto & importants ter em conla que o inicie do consuma de
dloool numa idade precoce associa-se ndo s a maior consumeo de
dlcool, mos tambam a maior risco de dependéncio e & manutengdo
de padrdes de consumo nocives no idade adulta. Da mesma forma,
o presenca de faclores de risco e o padrdo de consume de dlcool
adquiridos ne adolescéncia sdo preditores do padrdo de consumo
na idade adulia,

Face oo exposto, a infervensdo preventiva & fundamental o todos os
niveis. Em Portugal podem identificar-se estrotégios a nivel politico
[restricdo de patrocinio de actividades praticadas por jovens, resiricao
de publicidode, idade legal pora oquisicio de bebidos], escolar
[Planc Macional de Saide Escolar, protocalo entre Minisiério do Salde
e Ministérios do Educacdc em 2006|, social |parcerio CVRIDT para
sensibilizagéo de jovens), e de Cuidados de Salde Primarios,
onde se inclui o programa de vigildincia de Sabde Infantil e Juvenil e o
actuagho do Médico de Familia.

Efectivamente, o programa de vigiléncia de Salde Infantil & Juvenil
permite o acompanhamento periddico e regular do adolescente, facili-
fando ndo 56 o delecgdo de comporlamenios de risco, mas lambém a
implementag@o e o reforgo de estratégios adequadas as necessidades
identificadas. Esta accdo pode ser complementada com uma intervengdo
mais centradn e especiolizoda para o feixa etaria, como acontece, por
exemplo, nos Consultos de Atendimento Juvenil.

O Médico de Familio tem assim um popel fundomentel no acompanho-
mento prevantivo a reqular do adolescente e jovem adulto, quer na detec-
o precoce de comportamentos de fisco ou eventuais co-merbilidades
associadas, quer na avaliogdo do desenvolvimento de competéncias
sociois adequadas, bem como na sinalizagdo de jovens ou familias
em risco @ na mobilizagdo de recursos para o sev acompanhamento
multidisciplinar e, principalmente, no reforco do adopedo de estilos de
vida alternativos e soudavais.

Serdio estos estratégias suficientes? A evalugfio epidemiolégica do
consumo de aleool na populogdo jovem oponta para a necessidode de
haver um maior esforgo para reduzir as actuais tendéncias de consumo.
De faclo, sé uma abordagem integrada & multidisciplinar, ende cada
um assume o sua responsabilidode - pois, professores, profissionais
de saide, sociedade em geral, permifira inverter a tendéncia actual.

Dra. Clavdia Silva

Conselhos saud:
para melhorar «
de forma pratic

U1 Um copo de sumo de laranja

Tomado diariamente aumenia o ferro e repbe a vitamina C, reduzindo
em 30% o risco de cancro do pulmae.

02 Salpicar canela no cafée

Mantém o colestercl baixo e os niveis de oglcar no sangue estaveis

03 Trocar o pao tradicional pelo pao integral

O pdo integral tem 4 vezes mais fibra, 3 vezes mais zinco e quase
2 vezes mais ferro do que o pdo branco.

04 Mastigar os vegetais por mais tempo

lsto oumenta o quantidade de quimicos anticancerigenos libertados
no corpo. Mastigar liberta sinigrina. E quante menos se cozinham
os vegetais, methor efeite preventive 18m.

05 Adoptar a regra dos 80%

Servirse menos 20% do comida gue costuma comer, evita franstor-
nas gastrointestinais, prolongo a vida e reduz o risco de diabetes
e oloques de corogdo.

06 comer chocolate

Duas barras por semana estendem um ano a vida, O chocolate
omargo & fonte de ferro, magnésio e potassio.

(07 Fazer refeigoes coloridas como o arco-iris

Comer DIARIAMENTE uma variedade de vermelho, laranja, amarelo,
verde, roxe e branco em frutas e vegetais, cria uma melhor mistura
de antioxidantes, vitaminas e minerais.

08 comer pizza, massas ou qualquer outra
coisa com molho de tomate

Mas escolha as pizzas de massa fininha. O licopeno, um antioxi-

donte dos tomates, pode inibir e aindo reverler o crescimento dos

tumeores, E & melhor absorvido pele corpo quando os fomates estao

em molhos para massas ou para pizza.

% Limpar a sua escova de dentes e troca-la
com frequéncia

Az escovas podem espalhor gripes e outros germes. Assim, & reco-

mendodo lavé-las com égua quente pelo menos quatro vezes por

semano (oproveite o banho no chuveirg), sobretude apds doencas,

quando devem ser mantidas separados de oulros escovos,




iveis
 qualidade de
1 e habitual

1 0 Realizar actividades que estimulem a mente
e fortalegam a sua meméria

Faga alguns testes ou quebracabecas, palavras cruzadas, aprenda um

idiomao, alguma habilidode novo. Leio um livro @ memorize poragrafos.

Escreva, estude, oprendo. A mente agradece e os seus amigos fambém,

pois & interessante conversarem com alguém que tem clge o dizer,

1 1 usar fio dental e nao mastigar chicletes

Acredite ou ndo, uma pesquisa deu como resultado que as pessoas que
mastigam chicletes tém mais possibilidade de sofrer de artericsclerase,
pois iBm os vasos sanguineos mais esireitos, o que pode preceder um
atoque cardiace. Usar fio dental pode acresceniar seis anos a sua idade
biclégica porque remove as bociérias que atacam aos dentes & o corpo.

12 rir

Uma boa gargalhada & um éplime exercicio fisico: 100 a 200 gar-
golhadas equivalem a 10 minutos de cerrida. Baixa o siress e acorda
células naturais de defesa e os anticorpos.

13 Néo descascar com antecipagao

Os vegetais ou frutas, sempre frescos, devem ser corfades e descasca
dos no momento em que forem consumidos. Isto aumenta os niveis de
nurientes contra o cancre. Os sumos de frula devem ser bebidos loge
apos seram preparados.

14 Falar com os seus parentes/pais/amigos
de vez em quando

Um estudo da Foculdade de Medicing de Horvord concluiv que 1% dos

pessoas que nBo mantém um lago afective com os seus entes queridos,

particularmente com o mae, desenvolvem fensdo alta, olcoolismo ou

doencas cardiacas em idade precoce,

1 5 Dpesfrutar de uma chavena de ché

O cha comum contém menos niveis de antioxidantes que o ché verde e
beber 5& uma chévena didria desta infus@o diminui o risco de doencas
corondrios. Cienfistas isroelitas tombém concluiram que beber cha
aumenta a sobrevida depois de afaques cardiocos.

16 Ter um animal de estimacao

As pessoas que ndo t8m animais domésticos sofrem mais de siress e
visitam o médico regularmente, dizem os cientistas da Universidede
de Cambridge. As mascotes fazem-nos sentir oplimistas, relaxados e
isto baixa o pressao do sangue. Os cdes sio os melhoras, mas alé um
peixinho dourado pode causar um bom resultadol

17 cColocar tomate ou verduras frescas na sandes
Segundo cientistos da Harvord Medical School, umas rodelas de tomate

por dig, baixam o risco de doengo corondria em 30%. O mesmo se
pode consequir alravés da ufilizogdo verduras frescos

18 Reorganizar o frigorifico

As verduras em qualquer lugar do seu frigerifico perdem substéncias
nufritivas, porgque a luz artificial do equipomento desirdi os Hovondides
que combatem o cancro que t&m todos os vegelais. Por isso, & melhor

usar o drea paro eles reservada, oquela coixa na zona inferior, ou
entdo guarda-los numa caixa escura e bem fechada.

19 comer como um passarinho

A semente de girassol e as sementes de sésamo nas saladas e cereais
sfo nufrientas e anfioxidantes, E comer nozes entre as refeicSes reduz
o risco de dicbetes,

20 Uma banana por dia quase dispensa o médico

Vejamos: uma pesquisa da Universidade de Berkeley, diz que o bonona
previne o anemio, o tensdo arferial alte, melhora a eopacidode mental,
cura ressacas, alivia a azio, ocalmo o sistema nervoso, reduz o risco
de enfarte e tantas outras coisas mais. Entdo, & ou ndo & um remédio
natural contra varias doengas?

21 Ppensar positivamente

Pessoas oplimistas podem viver até 12 anos mais que pessoas pessi-
mistas, que além disso, apanham gripes e constipagdes mais facilmente,
500 menos quendoes e mais amargos.

22 ser sociavel

Pessoas com fortes logos sociais ou redes de omigos 1ém vidos mois
saudaveis que as pessoas solitdrias ou que 36 1ém conlacte com a familic.

2. Conhecer-se a si mesmo

Os verdadeiros crentes e oqueles que déo prioridade ae "ser” sobre
o “ter” 1ém 35% de probabilidade de viver mais tempo e de ter qua-
lidode de vida...

MNéo parece t5o dificil, néo & verdade? Uma vez incorporados, os con-
selhos, facilmente tornam-se habitos..
E exoctomente o que diz uma certa frase de Séneca:
“Escolha @ melhor forma de viver e o costume o tornara agradavel”|
Crie bons habitos e torne-se escravo deles, come costumomaos ser dos
maus habitos,

Dra. Fatima Ferreira



Uma alergio & uma resposia exagerada do sistema imunelogice
conira uma substancio bem toleroda pelo maioria da pﬂpu|t|{ﬁu.
As reacctes alérgicos resullom de um erro de leitura do sistemo
imuncldgico do individuo que assume como estranhas subsifincios
considerodas normais.

As mudangos de eshacdo, ossociodaos a mudancas de temperatura &
humidade, estdo frequentemente associadas o episédios de exacer-
bagiio do deenca alérgico uma vez que se associom o um aumento
da quontidade de pélen, fungos e posiras o circulor no ar que res-
PIramos. Essas substtneios funcionam come agentes irritativas que
desencodeiom sintomas como tosse seco, lacrimejo, obstrugdo nasal,
falta de or, entre outres.

A predi.sposiqﬁa para o doenca varia de individuo para individuo,
sendo mais comum em pessoas cujo historia fomiliar tem um forte
componente atdpico, isto &, alérgico, nomeadamente, historia de
asmo ou rinite alérgica.

QUEIXAS FREQUENTES

» Corrimento nasal, obstrugio nosal, crises de espirros, prurido nasal

* Tosse, pieira, sensogdo de follo de or e operto lorécico

* Olho vermelho, lacrimejo e prurido ocular

* Pele muito seca, descamativa, com muite prurido, com lesdes aver-
melhodos e exsudotivos nas foses de ogrovamento

» Queixas respiraldrios, culdneos ou outros repelidos em associocdo
com alimentos ou medicamentos

TRATAMENTO

A doenga alérgica ndo tem cura. No entante, & possivel controlar os
sinlomas e prevenir o seu aparecimento.

O primeira posso pora tratar e prevenir alergias & idenfificar o agente
causodor & evildla.

Medidas gerais:
Limpar a casa. Aspirar o colchdo, lavar os almofadas e cortinades com
frequéncia. Evitar tapetes e objectos que acumulem pé. Manter janelas
fechodos de manha e arejar a casa 4 tarde,
Evitar o tabagismo,
Fase aguda
O tratamento da fote aguda é de suporte. Os sinfamas sdo controlados
com anti-histaminicos e corficdides. MNos casos de alergios respiratérias
pode sar necessaria nebulizacSe com bata-adrenérgicos.
Fase crénica
O tratamento na fose crénica consiste em dessensibilizacdo. A des
sensibilizacdo & uma forma de imunolerapia onde o paciente recebe
doses crescentes do ogente alergénico de modo o que seja induzida
telerancia. Esta técnica pode diminuir a sensibilidade ou até mesmao
eliminar o hipersensibilidode.

Cra. Alexandra Almeida

CARIE,
DENTARIA

A cérie dentéria & uma doenca com alla prevaliéncio, atinge toda o
populacdo, independentemente da raca, sexo, idode ou condicde
sacial,

E uma doenca infecciosa de arigem bacteriana e como fol trans-
missivel, principalmente dentro da familio, de forma directo pelo
beije, ou de forma indirecta, pelo uso do mesmo talher [por exempla,
provar a comida com o mesma colher que a erianga vai colocar
na beca) cu de cutra foerma comum: o mae colocar a chucho da
crianga na sua boca pora a limpar!

E uma doenga influenciada por alguns factores, como:

» alimentacao inadequada (EXCESSO DE ACUCARES)

* mé higiene oral

* placa bacteriana presente

» condicdes individuais (algumos doencas, como por exemplo,
diminvicdo da preduciio de saliva)

A cérie influencia desbovoravelmente a saide, provecando:

* alteraces do mastigacio

» alteracdes estéticas |lembre-se da frose “o sorriso & o nosso
cartdo de visita”)

*» mau halite

* glieracdo na articulacdo dos palavras

* dor

* infecgao local e generalizada

COMO PREVENIR A DOENCA:

* HIGIENE ORAL - Lovar os dentes pelo menos 2 vezes oo dia,
de manha e & noite [antes de deitar), com escova e dentifrico
cantendo flieor.

» ALTERACAO DA ALIMENTAGAO - diminuicio do consumo
de ogicares. Evitar os olimentos que “colam” nos dentes, como

por exemplo, os caramelos e os chocolates. Prefira rebugados
apnﬂiﬂ'mmw;ﬁmr

= Como & uma doenca transmissivel, dentre da familia, tedos
tém que ter os cuidados indispenséveis com os seus dentes.
Boo higiene e VISITAR © DENTISTA, pelo menos 1 vez por
ano, para quem ndo tem doenga.

Dra. Tereza Aguiar




