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INTRODUCAO

Sair ao fim de semana converteu-se, para um sector
importante de adolescentes e jovens adultos, numa
actividade quase exclusiva de diversdo massificada, dentro
de um contexto totalmente consumidor com uma grande
variedade de ofertas que se adaptam facilmente as suas
necessidades, com uma permissividade familiar importante
e com disponibilidade econdmica para poder sair. Hoje nao
temos uma noite, mas podemos em falar em noites, onde 0s
espacos e sons se misturam e se multiplicam e onde néo
existe limite de horas.

A noite é um espaco de partilha, de diversao e de prazer onde
0S mais jovens se procuram iniciar, descobrindo-se a si e
aos outros. Dancar, ouvir musica, beber ou estar
simplesmente com 0s amigos é o que procuram todos os
gue saem a noite.

Porém associado a noite, estdo também e cada vez mais,
outras situag@es tais como o uso/abuso de drogas licitas e
ilicitas, a violéncia, os comportamentos sexuais de risco e
os acidentes de trénsito.

Foram estas as raz6es porque iniciamos o Projecto Xpressa-
te, no sentido de prevenir, reduzir e minimizar os riscos em
espacos recreativos nocturnos e no espago escolar. Com
este projecto, pretendemos criar o sentimento e as
condicBes, de que esta responsabilidade nos devera
envolver a todos, criando as condi¢cdes aos mais jovens de
poderem sair em seguranca, sem diminuir o prazer.

Com este Guia de Sobrevivéncia Nocturna, pretende-se
desmistificar alguns mitos associados aos consumos de
drogas e aos comportamentos de risco associados,
fornecendo uma informacdo credivel, que ajude nas
tomadas de decisdo a fim de que estas sejam mais
responsaveis, reflectidas e criticas.




PROGRAMA A TUA SAIDA A NOITE

Uma saida a noite deve ser uma forma de diversao, de
prazer e de partilha. Contudo, deves estar atento e
preparado para 0s riscos existentes.

Por isso a tua saida deve ser programada:

> 1 Prepara com 0s teus amigos 0 V0sso roteiro de
saida nocturno;

» 2- Faz contas do que vais precisar de gastar na tua
saida;

» 3- Selecciona, de forma adequada, a roupa que
levas para a saida; lembra -te que precisas de roupa
fresca para usar no interior das discotecas e bares e
roupa quente para quando saires dos mesmos;

» 4- A confianga nas pessoas com quem sais, deve
ser algo a ter em conta, independentemente de
estares sobrio ou sob o efeito de alguma
substancia;

» 5-O estado de espirito em que te encontras,
influencia a quantidade de substéncias que
consomes, assim como o efeito que estas tém em ti;

» 6- Evita consumir alguma substéncia quando
estiveres sozinho pois podes precisar de ajuda e
ndo teres a quem recorrer;

7 -Pensa em particular no meio de transporte a usar
No regresso a casa pois, se tiveres consumido e
conduzires ou se apanhares boleia de alguém que
tenha consumido, corres S€rios riscos que possa
ocorrer um acidente rodoviario;

8 -Se todos os teus amigos estiverem de acordo,
combinem que um de vés nessa noite ndo bebe ou o
faz moderadamente, para trazer os outros a casa.

9- Marquem um ponto de encontro caso se
desencontrem na noite.

10 -Se tiveres saido no fim de semana anterior e
tiveres consumido, pensa que o teu corpo podera
ainda ndo estar recuperado.




O seguinte quadro mostra a forma de apresentacéo, de
consumo e o tipo de dependéncia que cada substancia.

SUBSTANCIAS LICITASE ILICITAS Substancia Forma de Forma de Tipo de
apresentagao consum dependéncia
0
Nicotina Tabaco Fumado Fisica +
As drogas podem ser consideradas em trés grupos: Inalado Psiquica ++
estimulantes, perturbadoras/psicadélicas e i _ Mascado _
depressoras /sedativas. Ecstasy ) Pastl_lhas e Capsulas | Ingerido F|5|ca_ -
. . .| Ecstasy Liquido Liquido Psiquica +
Os seus efeitos variam de pessoa para pessoa; (GHB) transparente e
dependem da reac¢do do organismo; do estado de espirito; cipsulas
do ambiente; do local onde estas; da companhia; do tipo de | Cocaina P6  branco e | Fumado Fisica =
droga, quantidade e pureza. cristalino :”.a'afca Psiquica ++++
. . ~ . njectado
O_ ideal seria ndo consumires mas, caso 0 facas, deve_s Anfetaminas Comprimidos & pb ,nla|ad0 Fisica 4+
estar informado sobre os seus efeitos e 0 modo de reduzir branco/amarelo/ro | Fumado Psiquica +++
0S SEeus riscos. sa e cristalino Injectado
Ingerido
Cannabis Erva/Resina/Oleo/ Fumado Fisica -
Estimulantes | Perturbadoras Depressoras Pdlen Ingerido Psiquica ++
Psicadélicas Sedativas LSD Quadrados de papel | Oral Fisica -
e comprimidos Psiquica  +
_ Cogumelos Cogumelos secos e | Oral Fisica
e Nicotina e Cannabis e Alcool magicos cha Psiquica
o Ecstasy e LSD o Heroina Alcool Liquido Oral Fisica ++++
. . Psiquica +++
» Cocaina ® Cogumelos ® BUprenorfma Heroina P6 castanho Fumado Fisica  ++++
o Anfetaminas | e Ecstasy e Benzodiazepinas Inalado Psiquica ++++
Liquido/GH Injectado
B Buprenorfina Comprimidos Ingerido Fisica  ++++
Injectado Psiquica ++++
Benzodiazepinas Comprimidos Oral Fisica +

Legenda: (-) Inexistente; (+) Ligeira; (++) Média;(+++) Forte;(++++) Muitg

Forte

ESTIMULANTES

A accdo principal dos estimulantes € acelerar o
Sistema Nervoso Central.

Nicotina (Tabaco)

Efeitos imediatos: Efeitos a médio e longo

prazo:

e Relaxamento;

e Aumento  da e TOSSE;

concentracao; eInfeccBes e problemas
eDiminuicdo do respiratorios;
apetite. eProblemas cardiacos e
circulatdrios;
o Mau halito;
o Diferentes tipos de
Cancro.
Sabias que...

¢ A nicotina é a substancia que mais morte provoca;

e Na primeira vez que se fuma podes sentir tonturas e
€njoos;

¢ A vontade de fumar um cigarro pode ser irresistivel,
levando facilmente a dependéncia.

Ecstasy (Pastilhas, X, Ext, GHB)

Efeitos a médio e a
longo prazo:

Efeitos imediatos:

e Efeitos imprevisiveis;

eAumento da transpiracdo e O uso repetido pode

da temperatura corporal; causar  depressoes,
eDiminuicdo da fome; ansiedade e estados
e Energia/Euforia; paranoides;

elLesBes no cérebro,
no coragdo e no
figado;

e Desnutricéo.

e Dilatacdo das pupilas;

eSentimentos de empatia e
vontade de comunicar com
os outros (loved up).

Sabias que...

e Os efeitos do Ecstasy sdo imprevisiveis pelo que,
caso consumas, deves estar bem-disposto, num
ambiente que conheces, com pessoas de confianca;

¢ Se consumires Ecstasy, deves ter vestida roupa arejada
e evita usar boné. Bebe dgua em pequenas quantidades
e muitas vezes, alternando com bebidas agucaradas
sem alcool, para manteres o equilibrio do corpo, evita
ficares desidratado e em hipertermia.




Cocaina (Coca, Branca, Neve, Gulosa)

Efeitos imediatos:

e Aumento do ritmo
cardiaco;

o Desaparecimento do
cansaco;

¢ Desejo de uma nova dose;

e Agitacdo e vontade de
falar;

e Diminuicdo da capacidade

Efeitos a médio e a longo
prazo:

e Desejo incontrolavel de
voltar a consumir
(Craving);

¢ Alucinagdes/paranoias;

o Alteracdes do raciocinio e
perdas de memodria;

o Depressao/nervosismo;

Efeitos imediatos:

Anfetaminas e derivados (Anfes, Speed, Cristal)

Efeitos a médio e a longo

e Aumento da temperatura
corporal e da frequéncia
urinaria podendo levar a
desidratacéo;

eBoca seca, diminuicdo de
apetite, vontade de falar
sem parar;

e Tremores, paralisia (flecha

prazo:

eProblemas nos ossos e
nos dentes;

e Desnutricdo;
eAgitacdo e
permanente;

e Hemorragias, hemorragias
cerebrais e paralisias;

cansaco

de raciocinio e de eDescoordenacao dos da morte); ¢ Ansiedade e paranoia.
julgamento. movimentos; e Euforia, nervosismo,
o Inflamagdes cronicas. agitacdo,  variagdes de
humor, irritacéo.
Sabias que... Sabias que...

¢ O “down” da cocaina provoca muita ansiedade, agitacao
e estados de confusdo e de parandia graves;

ePodes ter um ataque cardiaco ou uma paragem
respiratoria se entrares em overdose (a quantidade
necessaria para a overdose varia de pessoa para pessoa e
consoante o grau de pureza, logo nunca poderas prever
se esta vai acontecer ou nao).

e As Anfetaminas sdo muito nocivas para os dentes pelo
que deves beber leite;

e As Anfetaminas tém uma duracdo de efeito prolongado
(+/- 8h) pelo que, caso tomes, ndo o deves fazer em
eXCesso;

eSe consumires Anfetaminas, deves ter vestida roupa
arejada e ndo deves usar boné, bebe agua em pouca
guantidade, como no caso do ecstasy.

Perturbadoras/PSICADELICAS

Alteram a percepc¢ao do mundo e das coisas, passando
pela mistura ou distorcdo do que é captado pelos nossos
sentidos.

Cannabis (Haxixe,
Marijuana, Liamba)

Efeitos imediatos:

Haxe, Chamon, Charro, Erva,

Efeitos a médio e a longo
prazo:

o Alucinag@es/ataques  de
panico;

¢ Aumento do
cardiaco/respiratorio;

¢ Alteracdo da concentracéo,
da atencdo e da percepcéa

o [rritabilidade;

e Prejuizos na memodria;

e Diminuicéo da
motivacao;

o Problemas respiratorios;

ritma

LSD (Acidos, Vulcdes, Trips)
Efeitos imediatos: Efeitos a médio e longo

prazo:

e Sinestesias (alteragdes dos

sentidos. Ouve-se cores e e  Crises psicoticas com

Vé-se sons); delirios e alucinagdes;
e Sensacao de levitar; e Flashback (voltar a
eSensacdo de pertenga ao sentir os efeitos da
Universo; substancia sem a ter
e Panico e delirios consumido
paranoides. recentemente).

do tempo; o AlteragBes da temperatura
eFome, boca seca e olhos (frio/calor).

vermelhos.
Sabias que...

Fumar um charro ndo € menos prejudicial do que fumar
tabaco. Lembra-te que para além de, muitas vezes,
adicionarem tabaco a erva, o charro ndo tem um filtro
como o do tabaco. Assim, passa mais calor para a boca
aumentando a probabilidade de queimaduras e de
cancro. (Curiosidade: Um cigarro e um charro aceso
podem chegar aos 800°C).

Sabias que...

e Se te sentires triste ou ansioso ndo deves consumir
LSD pois aumenta a probabilidade de teres uma “bad
trip”’;

eUma “ma viagem” pode ser muito assustadora por iSSO
se consumires, fa-lo num local onde te sintas
confortavel e seguro. Evita ficar sozinho porque, como
podes perder a nogdo da realidade, os teus amigos
podem acalmar-te e evitar que corras mais riscos.




¢ Se entrares em panico durante a trip, lembra-te que o

efeito vai passar e concentra-te em coisas
agradaveis; por isso € importante estares
acompanhado.

eSe consumires, especialmente pela primeira vez,
evita estar numa discoteca, pois, a forte estimulacdo
do ambiente (luzes e misica), podem aumentar 0S
efeitos perturbadores do LSD.

Cogumelos magicos

¢ Os cogumelos mais consumidos sdo os Liberty Cad
Mushroom;

ePossuem um composto quimico que os torna muito

semelhantes ao LSD. Contudo, podem provocar
enjoos a medida que fazem efeito, especialmente
quando associados ao “Shroom Brew” (cha de
cogumelos);

e Alguns cogumelos sdo venenosos e podem levar a
morte.

Ecstasy Liquido (GHB, Liquido X)

E um forte anestésico que produz efeitos
semelhantes ao do alcool e ecstasy;

e O seu efeito surge rapidamente (+/- 10 minutos) e
tem uma longa duragdo (um dia ou mais);

e Doses elevadas causam sonoléncia, enjoos, rigidez
muscular, desorientagdo, convulsdes, problemas
respiratérios e coma;

e Por ser uma droga recente ainda ndo se sabe
exactamente os seus efeitos a longo prazo. Ainda
estd em estudo o risco de misturar GHB com
outras substancias.

DEPRESSORES/ Sedativas

S&o drogas que deprimem o Sistema Nervoso Central,
apresentando um maior risco de morte por overdose.

Alcool . il
S Efeitos a médio e a longo
Efeitos imediatos: prazo:
eMorte por overdose oPgde provocar
alcoolica; dependéncia, sendo
o A ressaca do alcool é destrutivo para a propria
muito desagradavel pessoa e para as que o

podendo provocar dor de rodeiam;

cabeca, enjoo, depressdo e o Danos cerebrais, lesdes
ma disposicéo. no figado e cancro.

Sabias que...
e A ressaca do alcool pode ser reduzida comendo antes ou

durante o seu consumo, ir bebendo dgua ou sumos antes
de dormir;

e Misturar alcool com outras drogas é perigoso podendo
levar ao coma e & morte;

e As Dbebidas alcodlicas tém diferente teor de alcool,
sendo as bebidas espirituosas mais fortes do que o
vinho, e este mais forte do que a cerveja;

¢ As mulheres ndo aguentam tanto o alcool devido ao seu
metabolismo.




Heroina (Castanha, Cavalo, P4, Heroa, Chinesa)

Efeitos Imediatos: Efeitos a médio e a longo prazo:

eEuforia e sensacdo e Desnutri¢io;
de bem-estar e de elnfecgles (HIV; Hepatite B e

confianga; C), principalmente quando
eElimina a ansiedade injectada;

e depresséo; e Doenca mental;
e Confusdo mental; e Perda do apetite

¢ Cdlicas abdominais; sexual/impoténcia/infertilidade.
o Convulsdes.
e Paragem

Buprenorfina (Subutex, Suboxone, Buprex)

Efeitos imediatos: Efeitos a médio e a longo prazo:
e Dificuldade e Desnutricdo;

respiratria; e Infecgdes (HIV; Hepatite B e
e Fadiga; C), principalmente quando
e Falta de apetite; injectada;
e Sonoléncia; e Doenca mental;
e Transpiracao e Perda do apetite

extrema ; sexual/impoténcia/infertilidade

eEuforia, sensacdo
de bem-estar e
confianca.

Sabias que...

o A heroina é das drogas mais viciantes, pois causa uma
forte dependéncia fisica e psicolégica. Muitos
consumidores  ocasionais  ficaram  rapidamente
agarrados a heroina;

o A sua ressaca € muito dificil de suportar.

Sabias que...

e A buprenorfina é um substituto da heroina (utilizado no
tratamento da dependéncia a esta droga), pelo que a
informacdo referente a mesma, é semelhante a da
heroina;

¢ A buprenorfina causa uma grande dependéncia fisica e
psicolégica, existindo uma forte probabilidade de se
ficar rapidamente dependente;

e A sua ressaca é muito dificil de suportar.

Benzodiazepinas (drunfos, caramelos, M&M)

Efeitos imediatos: Efeitos a médio e a
longo prazo:

eAlivia a ansiedade e a
tensdo; ¢ Ansiedade;

e Sonoléncia, o [rritabilidade e
descoordenacdo motora e agressividade;
alteracdes da memoria; e Depressdo com risco

eDiminui a coordenacéo de suicidio;

motora, 0s batimentos o Humor instavel.
cardiacos e a respiragao,
podendo levar a morte.

Sabias que...

¢ As Benzodiazepinas abrandam as mensagens de e para
0 cérebro, incluindo as respostas fisicas, mentais e
emocionais, 0 que te pode expor a mais riscos;

¢ Sdo medicamentos utilizados no tratamento de estados
de ansiedade e s6 devem ser adquiridos com prescricao
médica;

e Quando combinadas com o alcool, as benzodiazepinas
poderdo ter o seu efeito acentuado, sendo que esta
combinacdo pode provocar uma overdose.

Consideracoes FINAIS

» Qualquer droga pode provocar dependéncia,
independentemente da via utilizada. Contudo, quando
injectada, aumenta o risco de contraires: doengas
infecto-contagiosas (SIDA, Hepatite B e C), overdoses,
inflamacBes nas veias e maiores danos para o
organismo;

> E extremamente perigoso misturares uma substancia
com outras drogas (alcool incluido) pois podes
aumentar os efeitos da droga de forma incontrolavel,
podendo levar a morte;

» Nao deves consumir uma droga estimulante,
perturbadoras/psicadélica juntamente com uma droga
depressora/sedativas em nenhuma situacéo,
principalmente se estiveres a ressacar ou a tentar
equilibrar os seus efeitos. Como provocam sensacdes
opostas, o cérebro tem dificuldade em reconhecer
rapidamente a quantidade de substancias presentes no
organismo. Consequentemente, poderds continuar a
consumir até teres uma overdose, sem te aperceberes;

> Se sofres de uma doenca mental (depressao,
esquizofrenia), ou de doengas do foro: cardiaco,
respiratorio, hepatico (figado), entre outras, ndo deves
consumir substancias pois estas interferem com estas
doengas. Também a medicacdo usada para o tratamento
das mesmas, muitas vezes ndo & compativel com as
drogas;




» O consumo de drogas provoca alteragbes a nivel da
consciéncia, do raciocinio, e do tempo de reacgdo
perante uma decisdo que tenhas de tomar. Dai a
necessidade de planeares uma forma segura para
regressares a casa, de forma a evitar envolveres-te em
acidentes.

» O consumo de drogas provoca alteragdes a nivel da
tomada de decisdo, por isso ndo tenhas vergonha ou
receio de utilizar ou pedir ao teu parceiro/a para utilizar
um preservativo.

SEXO E DROGAS

Como ja viste, 0 consumo de substancias alteram a tua
forma de pensar e de agir. Muitas delas podem provocar
inicialmente, o aumento do apetite sexual e consequente
envolvimento sexual com alguém, por impulso.

Tem em atencdo que basta uma relagdo sexual
desprotegida para contraires uma doenga sexualmente
transmissivel ou uma gravidez ndo desejada. Previne-te e
tem sempre contigo preservativos (masculino/feminino).

Evita estar envolvido com parceiros que ndo conheces
bem, pois corres o risco de sofrer um abuso sexual. No
entanto, se acontecer, conta a alguém com quem estas e
para onde vais.

“Porque a Noite nem todos os Gatos sao Pardos”

e Leva sempre contigo o telemével, com bateria
suficiente para a noite e evita ir para sitios sem

rede.

e [Leva dinheiro contigo que ndo esteja apenas na tua
carteira.

e E importante que uma pessoa da tua confianca saiba
onde estas

e Leva um chocolate ou um “chupa-chupa” contigo
para repores durante a noite as tuas energias.

e Evita espagos pouco ou mal iluminados.
e Evita as situacdes de violéncia ou de confusdo.

e N&o andes com objectos potencialmente perigosos
como naifas, navalhas facas ou outras armas.

CURAR A RESSACA

eBebe liquidos, pois a agua e os sumos ajudam-te a
recuperar da desidratacdo provocada pela droga
consumida, enquanto que os sumos dao ao teu organismo
vitaminas e sais minerais para que este recupere;

eEvita bebidas diuréticas (cha) pois obrigam os rins a
produzir mais urina aumentando a desidratagdo. Nao deves
também ingerir bebidas com cafeina porque sdo
estimulantes e dificultam o sono;

¢ Alimenta-te bem e néo te esquegas de comer fruta;

oN&do tomes substancias para aliviar a ressaca (cannabis,
relaxantes, alcool). Na realidade so estds a sobrecarregar o
teu corpo, especialmente o cérebro, figado e rins;

eTenta ndo consumir novamente, mas se o fizeres deixa
passar algum tempo para que possas recuperar fisica e
mentalmente, de forma eficaz. Se ndo o conseguires fazer,
procura ajuda pois poderas estar a criar dependéncia.

SITUACOES DE EMERGENCIA

eliga para o 112. N&o te esquecas que se ligares
directamente para os Bombeiros a ambulancia chega mais
rapido.

eSe possivel, mantém-te perto da pessoa que precisa de
ajuda.

o Verifica se ele estd a respirar e as pulsacoes (pulso e ao
lado do pescoco usando o indicador e o dedo médio).

o Certifica-te de que ndo ha objectos na boca que possam
dificultar a respiracdo (Caso os detectes e tentes retird-los,
tem cuidado para ndo os empurrar ainda mais).

¢ Desaperta-lhe as roupas.

e Coloca-o em posicao lateral de seguranga (virar a pessoa
de lado).

eQuando a ambulancia chegar explica o que aconteceu ao
teu amigo dando todas as informagdes que souberes
(substancias consumidas e dose).




CONTACTOS

Equipa de Prevencdo ARRISCA:

Numero de Urgéncia Médica: 112

Namero da PSP de Ponta Delgada: 296205500/296282022
Namero dos Bombeiros de Ponta Delgada: 296301313

Ndmero da Central de Taxi: 296302530
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