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Para muitas pessoas, uma noite de bebedeira pode levar a
uma manha dolorosa depois e aos temidos efeitos de uma
ressaca.

O que a ciéncia nos diz sobre esse fendbmeno?

O que causa 0s sintomas tipicos de uma ressaca?

E a pergunta talvez tdo antiga quanto as proprias ressacas,
existem remédios reais?
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O que é aressaca?

A ressaca refere-se a um conjunto de sintomas que ocorrem

como consequéncia do consumo exagerado de alcool. Os Outras substancias que
sintomas tipicos incluem fadiga, fraqueza, sede, dor de contribuem para os sintomas de
cabeca, dores musculares, nausea, dor de estbmago, ressaca
vertigem, sensibilidade a luz e som, ansiedade, irritabilidade, O alcool & incival culpad

- . alcool € o principal culpado em
sudorese e aumento da presséao arterial. A ressaca pode UMa ressaca, mas outros
variar de pessoa para pessoa. componentes de bebidas alcodlicas

podem contribuir para os sintomas

O que causa os sintomas de ressaca? da ressaca ou piorar a ressaca.
Vérios fatores podem contribuir para as ressacas: » Os congéneres sdo compostos,

além do éalcool etilico, que séo
produzidos durante a
fermentacdo. Essas substancias
contribuem para o sabor e o

» Desidratacdo leve: o alcool suprime a liberacao de
vasopressina, um hormonio produzido pelo cérebro que
envia sinais aos rins fazendo com que retenham

liguido. Como resultado, o alcool aumenta a micgéo e a it de bebidas aleod iems.
perda excessiva de liquidos. A desidratacédo leve Destilados mais escuros, como o
resultante provavelmente contribui para os sintomas de bourbon, que tende a ter niveis

ressaca, como sede, fadiga e dor de cabeca. mais elevados de congéneres do

» Sono interrompido: as pessoas podem adormecer q_errgsoiesstrllti?nogscéaerfz’5 faoc(:em
mais rapidamente depois de beber alcool, mas o sono E;ra a|gurT:as Dessoas
é fragmentado e elas tendem a acordar mais cedo. Isso '

contribui para a fadiga, bem como perda de Sulfitos sdo compostos
produtividade. adicionados ao vinho como

» Irritagcdo gastrointestinal: o alcool irrita diretamente o CONSSIVANTEs. PEssoss que tem
. A . ~ sensibilidade a sulfitos podem

revestimento do estbmago e aumenta a liberagéao de : ,
scido. | d , d f sentir dor de cabeca apds o
acido. Isso pode causar nausea e desconforto consumo de vinho.
estomacal.

» Inflamacdo: o alcool aumenta a inflamacao no corpo.
A inflamacao contribui para o mal-estar que as pessoas sentem quando estdo doentes; entéo, ela
também pode desempenhar um papel nos sintomas de ressaca.

» Exposicdo ao acetaldeido: o metabolismo do alcool, principalmente pelo figado, cria 0 composto
acetaldeido, um subproduto toxico de curta duragéo, que contribui para a inflamacao no figado,
pancreas, cérebro, trato gastrointestinal e outros 6rgaos.




» Mini-abstinéncia: enquanto consomem alcool, as pessoas podem se sentir mais calmas, mais
relaxadas e até mesmo eufdricas, mas o cérebro se ajusta rapidamente a esses efeitos
positivos, pois tenta manter o equilibrio. Como resultado, quando o efeito passa, as pessoas
podem se sentir mais inquietas e ansiosas do que antes do consumo de &lcool.

Como os individuos séo téo diferentes, é dificil prever quantas bebidas provocardo uma ressaca.
Sempre que as pessoas bebem até ficarem embriagadas, ha uma chance de que elas fiquem de

ressaca no dia seguinte.

Quando se atinge o pico da ressaca e por quanto tempo ela dura?

Os sintomas de ressaca atingem o pico quando a
concentracao de alcool no sangue volta a ficar em torno de
zero. Os sintomas podem durar 24 horas ou mais.

As ressacas sao perigosas ou apenas dolorosas?

As ressacas podem ser dolorosas e perigosas. Durante
uma ressaca, a atencao, a tomada de decisdes e a
coordenacgdo muscular de uma pessoa podem ser
prejudicadas. Além disso, a capacidade de realizar tarefas
importantes, como dirigir, operar maquinas ou cuidar de
outras pessoas pode ser afetada negativamente.

Existem remédios para ressaca?

Embora muitos remédios para aliviar ressacas sejam
mencionados na internet e nas redes sociais, nenhum
deles foi comprovado como cientificamente eficaz. Ndo ha
pocdo magica para acabar com as ressacas, e apenas 0
tempo pode ajudar. Uma pessoa deve esperar o corpo
terminar de eliminar os subprodutos téxicos do
metabolismo do alcool, se reidratar, curar o tecido irritado e
restaurar as imunidades e a atividade cerebral para o
estado normal. Nao h& como acelerar a recuperacédo do
cérebro do uso de éalcool: tomar café, tomar banho ou
tomar uma bebida alcodlica na manha seguinte nao ira
curar a ressaca.

Algumas pessoas tomam analgésicos sem receita médica
(frequentemente acetaminofeno) antes de dormirem para
minimizar as ressacas. E importante reconhecer que a

combinacéo de alcool e acetaminofeno pode ser toxica para o

Mitos comuns sobre as ressacas

Mito: Algumas ag¢bes, como tomar café
ou tomar banho, podem prevenir ou
curar uma ressaca.

Fato: A Unica maneira de prevenir
completamente uma ressaca é nao
consumir élcool ou manter o consumo de
alcool no minimo. N&o hé cura para uma
ressaca além do tempo.

Mito: A ordem das bebidas afetard uma
ressaca, conforme observado na
expressdo “cerveja antes do destilado,
nunca fiquei tdo mal”.

Fato: Em geral, quanto mais élcool a
pessoa bebe, pior seré a ressaca. Isso é
verdade independentemente de uma
pessoa beber cerveja, vinho, destilados
ou uma combinacdo destes.

Mito: Tomar uma bebida alcodlica pela
manha depois de uma noite de consumo
de alcool ajudara a prevenir a ressaca, uma
pratica conhecida coloquialmente como
"um pelo do cachorro que te mordeu”.

Fato: Embora isso possa minimizar
temporariamente alguns sintomas,
poderia contribuir para e prolongar o
mal-estar e outros sintomas da
ressaca.

figado. Como o alcool, certos analgésicos sem receita médica, incluindo aspirina e ibuprofeno, podem
aumentar a liberacao de &cidos e irritar o revestimento do estbmago. Aja com cautela ao usar esses

medicamentos antes ou depois de consumir alcool.

Para ajudar a aliviar os sintomas de ressaca, algumas pessoas procuram bebidas esportivas ricas em
eletrolitos ou outros produtos, ou até mesmo tratamentos intravenosos (1V), na tentativa de tratar o
desequilibrio eletrolitico causado pelo aumento da miccao e perda de liquidos como resultado do
consumo de alcool. Pesquisas ndo encontraram uma correlagdo entre a extensao das perturbacdes
eletroliticas e a gravidade das ressacas ou o impacto da adicao de eletrélitos na gravidade da ressaca.



Na maioria das pessoas, 0 corpo ira restaurar rapidamente o equilibrio eletrolitico assim que os efeitos

do alcool diminuirem.
Em ultima andlise, o Unico remédio seguro para ressaca € prevenir que ela ocorra ao beber com

moderacao ou optar por nao beber.

Para mais informacdes, visite: https://www.niaaa.nih.gov
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https://www.dietaryguidelines.gov/sites/default/files/2020-12/Dietary_Guidelines_for_Americans_2020-2025.pdf#page=62
https://www.dietaryguidelines.gov/sites/default/files/2020-12/Dietary_Guidelines_for_Americans_2020-2025.pdf#page=62
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