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0 Alcool e 0 AVC

Nos dltimos anos, os meios de informacao tém vindo a dar
uma grande importancia aos efeitos nocivos do alto consumo
de alcool. Aqui descreve-se a relacao entre alcool e o acidente
vascular cerebral e explica, como beber regularmente mais
do que os niveis recomendados coloca homens e mulheres em
alto risco de acidente vascular cerebral. Inclui dicas sobre
como se pode tornar mais consciente da quantidade que bebe
e de como diminuir o consumo.

Tem havido muita investigacao sobre os possiveis beneficios
para a salide do consumo moderado da quantidade de dlcool.
Os resultados comecaram a mostrar que as pessoas ja com um
alto risco de doenca cardiaca, tais como homens com mais de
40 anos e mulheres ap6s menopausa que bebiam quantidades
moderadas de alcool — um ou dois copos por dia — tinham um
menor risco de morrer de doenca cardiaca do que as dos mesmos
grupos que bebiam intensivamente ou nao bebiam nada. Parece
que pequenas quantidades regulares de todos os tipos de alcool
poderao ser benéficas para o coracdao, embora as razoes para
isto permanecem pouco claras. Os beneficios de pequenas
quantidades de alcool contra doencas cardiacas s6 foram
demonstradas naqueles de maior risco (homens com mais de
40 anos ou as mulheres ap6s a menopausa), mas geralmente
considera-se que um copo ou dois em alguns dias da semana,
provavelmente, protegem os adultos de todas as idades contra
a doenca cardiaca.

Efeito sobre o acidente vascular cerebral

O panorama é mais complexo com o AVC. Quase 70 por cento
dos acidentes vasculares cerebrais sdo isquémicos — causados
por codgulos sanguineos que bloqueiam as artérias. Tal como
acontece nos ataques cardiacos, pequenas quantidades de dlcool
parecem ajudar a proteger contra este tipo de acidente vascular
cerebral. A restante percentagem de acidentes vasculares
cerebrais sao Hemorrdgicos — hemorragia causada pelo rebentar
de vasos sanguineos no interior ou ao redor do cérebro. O dlcool
nao protege contra acidentes vasculares hemorrdgicos e,
inclusive, quantidades moderadas de dlcool podem aumentar
o risco de ter um AVC hemorrdgico.

Ainvestigacdo revelou também que o consumo pesado de dlcool
aumenta o risco de todos os tipos de acidente vascular cerebral.
Um estudo escocés, iniciado em 1970, analisou a relacao do

consumo de dlcool com a mortalidade, sequindo quase 6.000
homens ao longo de um periodo de 21 anos. O estudo apontava
que aqueles que bebiam cinco ou mais copos por dia tinham
duas vezes mais probabilidades de morrer de acidente vascular
cerebral comparativamente com aqueles que nao bebiam.

Como funciona o alcool

0 Alcool (etanol) é solivel em dgua. E absorvido pelo estdmago
e pelo intestino e distribuidos pela dgua e tecidos do corpo.
Dificilmente qualquer alcool entra na gordura, que ao contrario
da dgua, tem ma solubilidade. Uma vez que as mulheres
costumam ter mais gordura e menor volume de sangue do que
os homens, a mulher tera maiores concentracdes de alcool no
sangue e nos tecidos do que um homem bebendo a mesma
quantidade.

Pensa-se que o dlcool pode ajudar a diluir o sangue e, portanto,
pode reduzir o risco de formacdo de codgulos nos vasos
sanguineos —a causa de AVC isquémico. No entanto, esta accdo
de diluicao do sangue pode ter um efeito adverso sobre as
pessoas com risco de acidentes vasculares cerebrais
hemorragicos.

O alcool pode também afectar a forma do colesterol ser
transportado na corrente sanguinea, reduzindo o risco de
construcdo de depdsitos de gordura nas paredes dos vasos
sanguineos. Isto também pode reduzir o risco de AVC isquémico.
0 alcool em maiores quantidades, no entanto, aumenta a pressao
arterial, e a alta pressdo arterial € o principal factor de risco
para o AVC. A pressdo arterial € uma medida da forca do sangue
que pressiona o interior das paredes das artérias, bombeado
por todo o corpo. E medida em duas leituras — a primeira é
quando o coracdo bate (pressdo sistélica) e a segunda, quando
0 coracao relaxa entre os batimentos (pressao diastélica). A
leitura sistdlica é sempre escrita antes da figura diastélica e
ambas sdo medidas em milimetros de merctdrio — 'mmHg".
Hipertensao — a pressao arterial elevada desenvolve-se quando
a pressao da passagem do sangue através dos vasos sanguineos
é consistentemente alto —acima de 140/90 mmHg.

A pressdo arterial elevada coloca uma pressao sobre as artérias
sanguineas de todo o corpo, incluindo as artérias que
transportam o sangue (e oxigénio) para o cérebro. As paredes
internas das artérias também se podem tornar apertadas e
menos eficientes na entrega de sangue ao cérebro. A contracgao
interna das paredes das artérias aumenta a resisténcia do fluxo
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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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