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% QUALEAMEDIDANDA
'  MODERACAO?

__consumo didrio 1dose padrao comm
. *
1a2 2dias 10g
doses padrio  sem beber de alcool puro “A forca nao provém da capacidade
fisica. Provém de uma vontade
indomavel”.

Gandhi


http://www.dcipas.eb.mil.br/
https://www.pensador.com/autor/mahatma_gandhi/

Orientacoes Gerais

E importante lembrar que o &lcool
atua negativamente no organismo, e
usado de forma excessiva, favorece o
surgimento de diversas doengas, como
as cardiovasculares, diabetes,
obesidades, transtomos psicoldgicos e
ainda gera dependéndia.

Além de prejudicar sua saude, causa
prejuizos nas relagdes interpessoais
podendo levar a problemas legais.

BEBEMDS AI.CNII.

Novos estudos confirmam a ligagao
direta entre o consumo de bebidas
alcodlicas e o surgimento de até 7 tipos
de cancer, que incluem faringe, laringe,
esodfago, figado, cdlon, reto e mama. Além
disso, o excesso de alcool pode levar a
lesdo dos nervos do organismo, podendo
provocar impoténcia e infertilidade.

Consumo consciente

Mas, afinal, o que € consumo
consciente? A OMS recomenda que homens
e mulheres ndo excedam duas doses por dia
e se abstenham de beber por pelo menos dois
dias por semana.

Trés fatores devem ser observados em
relacio ao consumo de bebidas alcodlicas:
frequéncia, excesso e velocidade.

Vocé sabe como € o seu de consumo de
alcool?

v’ ndo consumo

v’ consumo recreativo
v' consumo abusivo
v' dependéncia

Quer descobrir?

Basta vocé responder as 8 perguntas ai .

seguir, utilizando a legenda. Nao esqueca de
anotar e somar os valores. Vocé ird
DESCOBRIR.

LEGENDA PARA AS PERGUNTAS 1 A 8
. nunca
. uma vez por més ou Mmenos

. duas a quatro vezes por més
. duas a trés vezes por semana
. quatro ou mais vezes por semana

1. Com que frequéncia vocé consome bebidas
alcodlicas?
As perguntas 2 e 3 precisam ser
respondidas pela dose padrao da OMS

~ 12 g de alcool puro

330 ml de 100 ml de 30 mi de
cerveja vinho destilado

Dose padrio de acordo com a OMS

2. Quando bebe bebidas alcodlicas, quantas
doses consome?

3. Com que frequéncia consome seis ou mais
doses numa Unica ocasido?

4. Nos Ultimos 12 meses, com que frequéncia
percebeu que ndo conseguia parar de beber
depois de ter comecado?

5. Nos Ultimos 12 meses, com que frequéncia
nao conseguiu fazer o que era esperado de vocé
por ter bebido?

6. Nos Ultimos 12 meses, com que frequéncia
precisou beber logo de manha para “curar” uma
ressaca?

7. Nos Ultimos 12 meses, com que frequéncia
se sentiu culpado ou com remorso por ter bebido?

8. Nos Uultimos 12 meses, com que frequéncia
nao se lembrou do que aconteceu na noite
anterior por ter bebido?

LEGENDA PARA AS PERGUNTAS 9E 10
0. nunca

1. uma vez por més ou menos

2. duas a auatro vezes por més

9. Alguma vez causou prejuizos ou ferimentos
a VOcé ou a outra pessoa apds ter bebido?

10. Alguma vez um familia, amigo ou
profissional de salide manifestou preocupacao pelo
seu consumo de alcool ou sugeriu que parasse de
beber?




