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Saiba os beneficios de passar 30 dias sem alcool apds os excessos das

festas
JANEIRO SECO

| STOE Saude

Foram confraternizagGes de empresa, encontros de amigos, ceias de Natal e Réveillon, viagens, passeios...
Apbs um periodo em que exageros sdo socialmente aceitos (e até estimulados!), como as festas de fim de
ano, janeiro chega e, com ele, um momento simbdlico para ajustar arota. E quando as famosas resol ucdes de
Ano Novo comegam avaler e muita gente sente vontade de fazer mudancgas para melhorar o estilo de vida.
Para algumas pessoas, é hora de repensar habitos como o consumo de écool. E € por isso que o “Dry
January” ou “Janeiro Seco” (em livre traducéo do inglés) tem ganhado for¢a em véarios cantos do mundo.
Vocéjaouviufaar?

Criado pela organizacéo Alcohol Change UK, o movimento comegou em 2013, no Reino Unido, pais que
hi storicamente apresenta consumo de d cool acimada médiaglobal. A ideia é passar 0 primeiro més do ano
sem beber. O objetivo é reavaliar os habitos, desintoxicar o corpo e a mente e, quem sabe, mudar mesmo a
relacdo com a substancia também alongo prazo.

Mas sera que 30 dias sdo suficientes? Sera que ja da para notar diferencas nesse curto intervalo? Umarevisao
de estudos de pesquisadores da Universidade de Oxford, publicada em 2025, analisou quase cem trabal hos
sobre 0 “Dry January” e mostrou que participantes que completam o desafio tendem arelatar redugdes
sustentadas no consumo de alcool no curto e médio prazo, com melhorias em indicadores de bem-estar, salde
biol 6gica e capacidade de resistir ao consumo. Mesmo aqueles gue ndo ficaram totalmente abstinentes
observaram beneficios,

Para a psiquiatra Natalia Haddad, vice-presidente do Centro de Informages sobre Satide e Alcool (CISA), de
fato, ainterrupcdo parcia pode impactar aingestéo alongo prazo. “ Quem completa 30 dias sem beber
costuma manter menos consumo por até 6 meses, com mais sensacao de controle, sono melhor e energiamais
estavel”, diz ela. No entanto, segundo a especialista, o segredo esta no que vem depois. “ Se a pessoa
transforma o desafio em novos habitos, o ganho tende adurar”, explica.

Para quem esta interessado, mas ndo consegue diminuir 0 consumo mesmo apos um periodo sem beber, ela
ensina algumas aternativas. “ o antidoto € sair do desafio com um plano simples de manutencéo: estabel ecer
dias fixos sem acool na semana, limitar o nimero de doses por ocasi&o e evitar beber em dias consecutivos,
além de manter opgdes de bebidas zero acool améo”.

Se, no fim dos trinta dias sem beber, surgirem sinais de perda de controle, como consumir mais do que o
habitual, com dificuldade de parar, é importante buscar orientacéo profissional. “ O objetivo ndo € provar
controle, é proteger a salde alongo prazo”, afirma Natalia.



Além do “Dry January”, ha outras propostas de parar o consumo do dcool ou outros hébitos nocivos por
trintadias, como o “ Sober October” ou “Outubro Sébrio”. A ideia é amesma, mas ocorre no més de outubro
e abrange também outras substancias, como drogas.

Por que étdo dificil beber menos?

No Brasil, apesar do aumento da abstinéncia e da queda da frequéncia do consumo de & cool registrados em
2025, de acordo com pesquisado CISA, 15% da populagdo bebe de forma exagerada, um padrdo de consumo
gue traz prejuizos significativos a salde.

Quando a bebidavira*“parte do diaadia’, a percepcdo de risco cai, e isso costuma ser negligenciado. Mesmo
sabendo que nédo ha dose segura, ha quem continue bebendo, com o argumento de que uma “tacinha de
vinho” ou um “copo de cerveja’ gudam a socializar, trazem felicidade, relacionam isso com momentos de
celebragdo, interacdo. ..

Além disso, 0 meio ndo costuma gjudar. Mulitas vezes, os proprios amigos, familiares ou pessoas do ciclo de
convivéncia questionam alguém que interrompe o consumo, periddica ou temporariamente. E comum ouvir
frases como: “ Toma uma so!” ou “Vocé ficou chato!”, entre outras. E a tinica substancia reconhecidamente
téxica que exige explicacdes quando alguém decide ndo usar mais. Ha até um nome para descrever essas
criticas, constrangimentos ou pressoes sociais dirigidas a quem decide ndo beber acool: sober shaming (algo
como “intimidacdo ao sobrio”).

De acordo com a psiquiatra Olivia Pozzolo, que também faz parte do CISA, o dcool realmente pode facilitar
asocializagao no curto prazo. “O efeito principal é reduzir ainibicdo e a ansiedade social ao modular
circuitos como GABA [sigla para acido gama-aminobutirico, um dos principais neurotransmissores
inibitérios do cérebro] e dopamina, o que deixaa conversamais soltae o riso maisfécil”, explica

Porém, o outro lado da moeda n&o demora a aparecer, com piora do sono, mais ansiedade no dia seguinte,
risco de consumo em excesso €, no longo prazo, impacto cumulativo para a salde cerebral. Diante disso, ela
lembra que a sensacéo de bem-estar nos encontros vem muito mais do contexto — das pessoas queridas, da
musica e do ritual do brinde — do que da substancia em si, algo totalmente reproduzivel sem dcool. “Déa
para manter 0 mesmo programa, no mesmo horério, com menos drinks ou com drinks sem dcool”, ressata
Olivia, acrescentando que, caso a pessoa decida beber, o ideal € que o acool sgja apenas coadjuvante.
“Poucas doses, sem repetir automaticamente, alternando com agua e reservando dias da semana sem
consumo”, finaliza.

Estratégias para beber menos

Caso o consumo tenha se intensificado nos Ultimos meses e vocé tenha aintencdo de reduzi-lo em janeiro, as
especiaistas do CISA indicam algumas estratégias a seguir:

* Plangje amudanca. Um primeiro passo importante é retirar de casa bebidas alcodlicas e abastecer com
bebidas sem alcool. Parece simples, mas dificulta o acesso ao dcool e evita tentacoes.

* Conte para pessoas proximas, como familiares e amigos, sua decisdo. 1sso pode diminuir a pressdo social e
incentivar outras pessoas a participarem também do desafio ou apoiarem seu més sem dcool.

* |dentifique gatilhos, como determinados ambientes, pessoas ou emocdes que desencadeiam uma vontade de
beber. Assim, vocé pode antecipar situactes de exposi¢éo e plangjar alternativas.

* Preencha seu tempo com atividades antagdnicas ao consumo de acool, como caminhar ou um hobby.
Afinal, substituir o habito de beber por outras atividades prazerosas facilita a redugdo ou pausa no consumo.
Valereforgar ainda que incluir uma atividade fisica gjudara na salide fisica e mental.



* Mantenha uma rotina saudavel. Adotar outros hébitos, além da prética de uma atividade fisica, como
alimentar-se bem, ter uma boa noite de sono e beber dgua ao longo do dia, também ira ajudar nesse processo.



