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. Voceé Pode PASSOS PARA BEBER MENOS 6% %.Q‘ e e ” Alcodlicos Andnimos (AA)
o
. Pessoas que passam pelo mesmo
C u ld ar d a S u a Pequenas mudancas fazem diferenca. _— Amigo de confianca % & que vocé. Reunides gratuitas.

Familiar que te apoia Ninguém julga ninguém,

Quando der vontade de beber: L
e Beba 4gua gelada e Vizinho proximo

Saude

Um caminho para beber |
menos ou parar

& Alguém que ji passou por isso

® Tome um suco

TELEFONES QUE PODEM AJUDAR

¢ Coma uma fruta Falar ajuda a aliviar o peso. [ )
O ALCOOL ESTA FAZENDO MAL? S el o : = 0800 510 0015
Veja os sinais no seu corpo & na sua vida IOV \m e VIVAVOZ
Seu corpo muda quando vocé fica sem beber? (- " R NAO ACREDITE NISSO Orientagfio sobre 4lcool e d
Observe estes sinais: Seu corpo precisa de tempo _ 1 08 aroges:
para se Bamar MITO: VERDADE: Ligagao gratuita e sigilosa.
Mios tremendo \

a0 segurar xicara « Café forte cura » 56 o tempo tira o dlcool

do corpo L 4
P0G i Gl MUDE O CAMINHO - — :
forte « Banho frio ajuda * D alcool & uma doenca,
vt P BI0E No =l ndo falta de vontade
Dor de estdmago Ccvv
muito forte ‘9\_9 Va por outro caminho Centro de Valorizagdo da Vida

* Vocé pode parar
quando quiser

Quando vocé precisar conversar.

* Parar de beber exige Funciona 24 horas.

Ficar nervoso ajuda profissional

Faca outra atividade

SUA ROTINA MUDOU?

A bebida esta atrapalhando o seu dia a dia?

VOCE PODE BUSCAR AJUDA
Estes lugares existern para cuidar de voci:

Saia para caminhar

o |
\ = = —_—
& Ligue para um amigo \ y

ANOTE AQUI
Numeros importantes para voce

MNoma e Telefone:

e Bebe logo ao acordar
Falta ao trabalho

#® Briga mais com familiares e amigos

POSTO DE SAUDE ou UBS

V4 ao posto mais perto.

Fale com enfermeino ou médico.
Atendimento gratuito.

Vocé ndo precisa de encaminhamento,
Eles vio te orientar e cuidar de vocé.

Quebre o habito antigo.

QUANDO A VONTADE VIER FORTE
— Use esta técnica

Técnica PARAR:
o - PARE o que esta fazendo

et

® Gasta dinheiro que nio tem Mome e Telefone:

Posto de Saude mais perto e Endereco;

FACA ESTE TESTE
Marque SIM ou NAO para as perguntas:

CAPS AD - Centro de Atengao
para Alcool e Drogas

£ um lugar especializado.

[ ] Vock jé quis parar de beber mas ndo conseguin® | | M [ | NAO

L. _—_
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[] Aspossons crtcam seujeito debeber? [ s []nAo ) - ANALISE como voce se sente Tem mdicos. psicelogos  enfermeiros. LEMBRE-SE
D s |__ a Tldo Vocé pode ir direto, sem marcar.
Vocé se sente culpado quando bebe Sm | o - RESPIRE fundo 3 vezes Funiions de segunds a sexts. 0 0 ilcool é uma doenga, ndo ¢ culpa sua.
[7] Vock bebe de manha para se sentir meihor? || sim [ ] nAO o - AMPLIE sua atenc3o ao redor Pergunte no posto onde fica o Q) Vocé pode melhorar acs poucos.
CAPS mais perto.
o' RESPONDA com calma 7 Recaidas fazem parte do caminho.
e®e GRUPOS DE APOIO Q) Buscar ajuda é sinal de coragem.
Se vocé marcou 2 ou mais SIM: &R O Vocé merece cuidado e respeito,
Procure ajuda. Vocé niio esta sozinho, ™ VOCE NAO PRECISA
WP razerisso sozinHO Um dia de cada ves. §2J

Referéncias disponiveis em https://wp.ufpel.edv.br/ipab/files/2026/08/Card.refs_-l.jpeq




