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UMA DOSE DE
REALIDADE: O IMPACTO DO
ALCOOL NA SAUDE MENTAL

Em pequena quantidade, o alcool funciona como um sedativo no
sistema nervoso central que ajuda as pessoas a relaxarem. Uma lati-
nha a mais ja promove efeitos estimulantes de coragem e extroversao
garantindo mais diversdo a eventos sociais e familiares. Mas, inde-
pendente da motivagao, esse é um habito que pode trazer inimeros
prejuizos, entre eles, a sua satide mental.

Nao podemos individualizar uma situagao hoje considerada de sai-
de publica e que afeta mais de 6 milhoes de brasileiros - ou 4% da
populagdo adulta — que consomem bebidas alcodlicas em excesso e
correm risco de dependéncia, conforme levantamento feito no inicio
do ano passado pela Organizagado Mundial da Satide (OMS).
Recentemente tivemos o carnaval, uma festa normalmente patroci-
nada por grandes marcas e onde o uso de bebidas alcéolicas é hipe-
restimulado. No entanto, ndo podemos fechar os olhos para o que
essa questao representa: o dlcool néo se limita a festas de rua, ele esta
presente em quase todos os eventos sociais e familiares, de festas
infantis ao “churrasquinho” de fim de semana.

Devido a sua popularizagdo do consumo, precisamos conversar a
respeito. Se vocé estd enfrentando dificuldades no trabalho, finan-
ceiras ou no relacionamento, é importante procurar ajuda psicotera-
péutica e/ou psiquiatrica. “Tomar uma latinha” para relaxar depois
de um dia dificil ndo vai resolver e ainda pode contribuir com o
agravamento dos sintomas ou com o surgimento de novas doengas.
Ao fazer uma revisdo da literatura cientifica, observamos que pa-
cientes com os transtornos mentais mais prevalentes, entre eles de-
pressdo, ansiedade e fobia, tém duas vezes mais chances de relatar
um transtorno por uso de dlcool do que pessoas sem esses transtor-
nos. E que o 4lcool geralmente é percebido como “falso” aliado para
lidar com o mau humor e a irritabilidade comuns em alguns desses
transtornos mentais.

Portanto, nio existem “beneficios de beber”. Isso é um equivoco. E
importante fortalecer a nossa satide mental a partir de habitos sau-
déaveis, como a pratica de exercicios fisicos regulares, alimentagao
equilibrada, sono adequado, bons relacionamentos, psicoterapia,
meditagao, entre outras agoes cotidianas, que naturalmente vao re-
gular seu humor e promover a satide integral (fisica e mental).

Vocé pode estar se perguntando, afinal, o que é satiide mental? Sei
que ainda ha muito tabu em relagdo ao tema, que é visto como “fres-
cura” ou “loucura”. Mas a OMS destaca que satide mental é um
estado de bem-estar mental que permite as pessoas lidarem com o
estresse cotidiano, realizarem as suas capacidades, aprenderem e
trabalharem bem, e contribuirem para a sua comunidade.

Sem satide mental, ndo temos como alcangar o direito bésico ine-
rente a cada um de nés de desenvolvimento pessoal, comunitario e
socioeconémico. Outro dado que vem confirmar nossa preocupagio,
enquanto profissionais da saide, é que o uso abusivo de alcool e
suas consequéncias estdo presentes nas classes sociais mais elevadas
e nas mais baixas, ou seja, estd “naturalizado” socialmente.
Enquanto acharmos que esse padrdo de consumo de dlcool nao é um
problema, ndo ha o que possa ser feito. Compartilho essa reflexao
justamente porque alguns pacientes relataram melhora significativa
no quadro de satide mental, principalmente de ansiedade, quando
deixaram de consumir dlcool e investirem em um estilo de vida sau-
davel.

Uma frase célebre do poeta romano Juvenal afirma que “mens sana
in corpore sano” - “uma mente s em um corpo sao” — é o que as
pessoas deveriam desejar para a vida. Portanto, lembre-se que dian-
te de um quadro de sofrimento ou problema dificil, buscar ajuda
profissional seja mais interessante do que afogar as magoas em um
copo de bebida. Pense sobre isso!

Cristiane Amaral, psicéloga com formagao em transtorno de
ansiedade e depressiva no Instituto Albert Einstein
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Apds aprovacao de vereadores,
projeto 'Troco Solidario' sera
implantado em Tangaré daSerra

Propositura foi do vereador Rogério Silva

Pontos de
arrecadacéo serao
nas empresas

que aderirem

ao programa

ROSI OLIVEIRA/ Redacgo DS

Nos dias atuais em que
tudo fica cada vez mais
dificil, uma das formas
de suprir necessidades
basicas de quem nao tem
o minimo para viver €
a solidariedade de uma
pessoa, de um grupo e de
uma associacao.

Pensando nisso, em be-
neficiar quem precisa, os
vereadores aprovaram na
Sessao Ordinéria realiza-
da na terga-feira, dia 05,

o projeto "Troco Solidario',
que tem por finalidade,
além de fomentar a solida-
riedade entre os munici-
pes para com as entidades
municipais, formar parce-
ria da iniciativa privada
através do engajamento
voluntario dos empresa-
rios e consumidores, bem
como facilitar a participa-
cao do cidadao no auxilio
de entidades sociais sem
fins lucrativos e fomentar
a cooperagdo mutua para
apoio as entidades sociais.

“Hoje temos as entida-
des sem fins lucrativos
que atuam nas diversas
areas e as vezes, nao tem
fonte de renda que nao
seja o Poder Publico. En-
tdo o objetivo é propor-
cionar a essas entidades

que prestam um excelente
trabalho na nossa socieda-
de, uma opcgao a mais de
renda”, explica o verea-
dor Rogério Silva (Uniao),
proponente do projeto.
“Ela é uma lei mais edu-
cacional, de solidariedade
mesmo, para aquele cida-
dao que vai em determina-
do comércio e, de repente,
sobra um troco, um peque-
no valor e ele pode destinar
para uma dessas entidades.
Esse é o propésito do proje-
to”, ressalta Rogério Silva.
Conforme o autor, os
pontos de arrecadagao se-
rdo nas empresas que ade-
rirem ao programa que ja
existe em Sao Paulo e Bar-
ra do Gargas e agora, apos
sangao do Executivo, em
Tangara da Serra.
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NESTA SEXTA-FEIRA

Governo vai lancar programa que inclui
mulheres no mercado de trabalho
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ca nesta sexta-feira, 8, Dia
Internacional da Mulher,
0 Programa Asas para o
Futuro. De acordo com a
ministra das Mulheres,
Cida Gongalves, a propos-
ta é incluir mulheres de
17 a 30 anos, sobretudo
negras e da periferia, no
mercado de trabalho. O
planejamento inclui a as-
sinatura de um acordo de

cooperagao com o Servico
Brasileiro de Apoio as Mi-
cro e Pequenas Empresas
(Sebrae) para a qualifica-
¢ao dessas mulheres.
“Também estamos tra-
balhando no sentido de
garantir a implementagao
de duas leis que, para nos,
sao importantes. Uma,
que instituimos no ano
passado, dos 5% das vagas
do Sine [Sistema Nacional
de Emprego] serem para
mulheres em situagdo de
violéncia. E a dos 8% no

caso dos servigos terceiri-
zados do governo federal”,
disse.

“Estamos buscando tra-
tativas para, mais para
frente, discutir o que é
mais importante para as
mulheres. Porque parece
que elas estdo fora, estao
simplesmente desemprega-
das. Mas as mulheres estao
na informalidade. Como
vamos trazer as mulheres
para a formalidade, como
vamos incluir a discussao
do empreendedorismo”.




