Binge_Drinking

Autor: Adriana Carreira, Ana Marta Pinto, Ana Rita Ribas, Beatriz Sousa, Carolina Xavier, Hugo Almeida, Inés
Pinheiro, Jodo Gil Sousa, Leonor Torrdo, Marcia Oliveira, Marta Bezerra, Marta Moreira Carvalho, Tiago Gracio,

Luisa S4
Ultima atualizacao: 2024/01/31

Palavras-chave: binge drinking; alcoolismo; dlcool; estudantes; jovens; adolescentes.

Resumo

Binge Drinking define-se como o consumo de 5 ou mais bebidas alcodlicas (4 para o sexo feminino) numa tnica
ocasido, tendo consequéncias biopsicossociais a curto e a longo prazo.

Estes episddios enquadram-se no alcoolismo predominante no jovem adulto (18-34 anos), sendo mais frequentes
no sexo masculino. Em Portugal, os episddios de binge drinking sdo mais prevalentes nos jovens universitarios.
O Binge Drinker reconhece-se como alguém cujos familiares/amigos ja demonstraram a sua preocupagao perante
o facto de beber em excesso em feriados/festas/fins-de-semana; bebe mais do que inicialmente planeava; tem
lapsos de memdria; e que se envolve em situacdes perigosas aquando da ingestdao de dlcool.

O tema, apesar de subestimado pela maioria dos jovens, assume-se de elevada relevancia, sendo importante que os
familiares e amigos estejam atentos a estes comportamentos de risco € que o proprio reconheca o seu problema e
esteja motivado para uma mudanca.

?Binge Drinking?: o alcoolismo disfarcado?

O consumo episddico excessivo de dlcool, conhecido popularmente pelo termo em inglés binge drinking, é o
consumo de dlcool igual ou superior a 5 bebidas padrdo no homem e 4 bebidas padrao na mulher, numa sé ocasiao,
no espaco de duas horas. A prética € realizada com o objetivo de obter rapidamente uma intoxicac¢do alcodlica.

O binge drinking insere-se no alcoolismo dos jovens adultos (tipo mais prevalente mundialmente), representando
31,5% dos alcodlicos dependentes (idade média de 25 anos e predominantemente do sexo masculino). Apesar de
tendencialmente este grupo beber menos que os outros tipos de alcoolismo, tem mais episddios de binge drinking,
ou seja, ndo bebe tdo frequentemente, mas quando o faz, fi-lo em grandes quantidades.

Individuos com mais de 5 episddios por més de ingestdo aguda de dlcool podem ser considerados alcodlicos

crénicos.

Prevaléncia de Binge Drinking

O binge drinking é mais prevalente na Europa e na Asia. Este padrdo parece estar relacionado com fatores
culturais, nivel de desenvolvimento do pais (mais desenvolvido = maior consumo) e tipo de bebida de eleicao. Em
Portugal, a prevaléncia de binge drinking situa-se entre os 30,0 % e os 44,9% na populagdo com mais de 15 anos,

sendo o vinho e a cerveja as bebidas de eleicao.
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O que é uma bebida padrao?

Uma bebida padrao, de qualquer tipo, normalmente contém 12 a 14 gramas de dlcool. Em norma, bebidas com
menor percentagem alcodlica s@o servidas num copo com maior volume como a cerveja ou o vinho. J4 licores ou
copos de Whiskey normalmente sio servidos num menor volume chegando até a marca das 12/14 gramas. Logo,
uma bebida padrao corresponde a uma bebida servida no respetivo copo.

Quem é o Binge Drinker?

O binge drinker caracteriza-se por:

¢ Varios familiares e amigos ja demonstraram a sua preocupacio com o seu consumo excessivo de
alcool

Existe a tendéncia de o jovem racionalizar o seu consumo de dlcool numa postura defensiva, arranjando
assim desculpas, sem reconhecer que tem um problema.

¢ Bebe em excesso em feriados/festas/fins-de-semana

Raramente bebe diariamente, bebendo apenas em ocasides especificas e muitas dessas vezes ja com o
intuito de se embriagar.

¢ Bebe mais do que inicialmente planeava

Comeca com a intenc¢ao de apenas consumir uma ou duas bebidas, muitas destas justificadas como auxilio
da socializacdo e desinibi¢do, terminando por beber muitas mais.

¢ Envolve-se em situacoes perigosas aquando do consumo de alcool

Por exemplo, jogos de apostas, conducao a velocidade elevada, relagdes sexuais desprotegidas, conflitos
fisicos.

¢ Tem um ou mais lapsos de meméria apés beber

Consequéncias

O consumo excessivo de dlcool de forma frequente tem consequéncias a nivel fisico, psicolégico,
comportamental e social. O binge drinker tem maior risco de tentativas suicidas, depressao, problemas familiares,
escolares ou profissionais, maior possibilidade de se envolver em acidentes rodovidrios ou em atos violentos.

A curto prazo, o binge drinking pode resultar em vémitos, perda de memoria, mudangas repentinas de humor,
intoxicacdo alcodlica e acidentes por negligéncia.
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A longo prazo, o binge drinking provoca mudangas no metabolismo do individuo. A nivel gastrointestinal pode
causar doencas do figado (hepatite e cirrose), gastrites, esofagites e pancreatites. A nivel cardiovascular pode
provocar hipertensdo arterial, enfarte agudo do miocéardio e acidente vascular cerebral (AVC). Sao também
frequentes as doengas do foro neurolégico e psiquidtrico como deméncia, problemas cognitivos, na memorizagao,
na atencao, na resolugdo de problemas e neuropatias. O risco de cancro também estd aumentado.

Por fim, frequentes episddios de binge drinking ao longo do tempo, podem levar o individuo a tornar-se alcodlico
crénico.

Conheco um Binge Drinker! E agora?

Sendo o binge drinking um problema atual, € necessario tomarem-se medidas para o combater.
Existem vadrias estratégias que podem ajudar um binge drinker:

¢ Mudar de ambiente
Quando a pessoa consegue perceber Onde, Quando e Com Quem estd na maioria dos episédios de binge
drinking, eliminar a exposi¢c@o a esse ambiente pode ajudar a diminuir os episédios de ingestdo de excesso
de élcool.

¢ Considerar a abstinéncia

Muitos individuos com problemas com o dlcool consideram que deixar totalmente de consumir é muito
mais facil do que optar por beber apenas ocasionalmente.

¢ Impor limites

Caso a abstinéncia nio seja uma opg¢ao para o binge drinker, impor limites a quantidade de dlcool ingerido
pode ajudar. Para isso, o individuo deve estabelecer estratégias que o ajudem a cumprir o seu objetivo,
como evitar festas, levar pouco dinheiro quando vai sair, evitar certos tipos de dlcool e pedir ajuda aos
familiares/amigos a controlar a quantidade de dlcool que bebe.

¢ Encontrar alternativas
Muitos binge drinkers utilizam o dlcool como forma de ultrapassarem sentimentos negativos (tristeza,
depressao, stress). Encontrando outras formas mais sauddveis de conseguirem alivio pode ajudar bastante a

combater o consumo de dlcool. Assim, o individuo pode optar pela prética de exercicio fisico, hobbies,
entre outros.

Conclusao

Binge drinking nao é uma pratica inofensiva, beba conscientemente!
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