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Apresentacao

Falar sobre alcool
e falar sobre
escolhas, cultura,
saude e bem-estar.

O consumo de bebidas alcodlicas esta profundamente inserido em
contextos sociais, profissionais e familiares. Ao mesmo tempo, o uso
excessivo ou desregulado pode trazer impactos significativos para a
saude fisica, mental, emocional e para a qualidade de vida.

Esta cartilha foi desenvolvida pelo Wellhub com o objetivo de informar,
conscientizar e acolher, sem julgamentos ou abordagens punitivas. O
foco é promover reflexao, prevencao e acesso a recursos de apoio,
respeitando o tempo e a histéria de cada pessoa.
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Por que falar
sobre alcool hoje?

0 alcool na cultura
e no cotidiano

O alcool esta presente em celebragdes,
eventos corporativos, encontros sociais e
momentos de lazer. Essa normalizagao pode
dificultar a percepgéao de riscos e tornar
invisiveis padrdes de consumo problematicos.

Entender o contexto cultural do alcool é
essencial para uma abordagem empatica, que
reconhecga habitos aprendidos e pressdes
sociais, sem culpabilizagao.




0 que é alcoolismo?

O alcoolismo, também chamado de Transtorno por Uso de Alcool, é
uma condigao caracterizada pela dificuldade de controlar o consumo,
mesmo diante de consequéncias negativas.

Ele pode se manifestar de diferentes formas, desde episddios
frequentes de consumo excessivo até dependéncia severa. Nao existe
um unico perfil, cada pessoa vivencia essa relagdo de maneira singular.

— A dependéncia

» Dependéncia quimica: o alcool atua no sistema nervoso central,
estimulando a liberagdo de dopamina. Com o tempo, o cérebro passa a
associar o alcool a recompensa, exigindo doses maiores para 0 mesmo

» Dependéncia emocional: o alcool pode ser utilizado como estratégia para
lidar com ansiedade, estresse, frustracado ou solidao.

» Dependéncia comportamental: rotinas, horarios, ambientes e pessoas se
tornam gatilhos automaticos para o consumo.

Compreender essas camadas ajuda a substituir a culpa por consciéncia.

%) Como o alcool age
no corpo e no céerebro

O alcool é uma substancia psicoativa que atua diretamente no sistema nervoso
central, interferindo em fungdes essenciais do corpo e do cérebro. Seus efeitos
variam conforme a quantidade ingerida, a frequéncia de consumo, o contexto e
caracteristicas individuais, mas seguem mecanismos bem documentados pela
ciéncia.

—> Acdo no cérebro

Apos a ingestao, o alcool é rapidamente absorvido e atravessa a barreira
hematoencefalica, alterando a comunicagdo entre os neurénios. Ele atua
principalmente em trés sistemas:

» Sistema de recompensa (dopamina): o alcool estimula a liberagdo de dopamina,
neurotransmissor associado a sensacgao de prazer e recompensa. Esse efeito
reforgca o comportamento de beber e contribui para a repeticdo do consumo.



» Sistema inibitorio (GABA): o alcool potencializa a agdo do GABA,
neurotransmissor responsavel por reduzir a atividade cerebral. Isso gera sensagao
inicial de relaxamento, mas também diminui o autocontrole, a capacidade de
julgamento e a percepgao de risco.

« Sistema excitatorio (glutamato): ao inibir o glutamato, o alcool prejudica
processos cognitivos como memoria, aprendizado e atencdo, especialmente em
episddios de consumo excessivo.

Com o uso frequente, o cérebro passa a se adaptar a presencga do alcool,
reduzindo sua sensibilidade. Esse processo, conhecido como tolerancia, faz
com que quantidades maiores sejam necessarias para produzir 0s mesmos
efeitos, aumentando o risco de consumo nocivo.

—> Impactos no corpo

No organismo, o alcool é metabolizado principalmente no figado, gerando
substancias toxicas que exigem grande esforgo fisioldgico para serem eliminadas.
Esse processo afeta diversos sistemas:

« Coordenagao motora e reflexos: o alcool prejudica a comunicagao entre cérebro
e musculos, aumentando o risco de quedas, acidentes e lesodes.

» Regulacao emocional: ao interferir nos neurotransmissores, o alcool pode
intensificar oscilagdes de humor, irritabilidade e impulsividade.

» Resposta ao estresse: o consumo frequente altera o funcionamento do eixo do
estresse (cortisol), contribuindo para ciclos de ansiedade e uso recorrente.

Por que o efeito parece no inicio?

Muitas pessoas relatam sensacao de alivio emocional ou relaxamento ao beber.
Esse efeito é temporario. A medida que o dlcool deixa o organismo, ocorre um
efeito rebote, com aumento da ansiedade, piora do humor e maior desejo de
beber novamente.

Esse ciclo ajuda a explicar por que o alcool pode se transformar, gradualmente,
de uma estratégia pontual em um habito dificil de controlar.

Compreender esses mecanismos ndo serve para gerar medo, mas para ampliar a
consciéncia. Informacédo técnica, quando bem contextualizada, fortalece escolhas
mais alinhadas ao cuidado com o bem-estar.



Impactos do alcool na
saude fisica, mental e emocional

@ Na parte fisica

O consumo de alcool, especialmente quando frequente ou excessivo, afeta o
organismo de forma ampla e progressiva. Muitos dos danos ndo surgem de
maneira imediata, o que contribui para a falsa percepg¢ao de que o impacto é
pequeno ou controlavel.

Do ponto de vista fisico, o alcool interfere em diversos sistemas do corpo:

» Figado: 6rgéo responsavel por metabolizar o alcool, pode sofrer sobrecarga
constante, levando a inflamagdes, acumulo de gordura, hepatite alcodlica e, em
casos mais graves, cirrose.

« Sistema cardiovascular: o consumo regular esta associado ao aumento da
pressao arterial, alteragdes no ritmo cardiaco e maior risco de doengas
cardiovasculares e acidentes vasculares cerebrais.

« Sistema digestivo: o dlcool pode causar irritagdes no estdmago e no intestino,
prejudicar a absorgao de nutrientes e contribuir para gastrite, refluxo e outros
desconfortos gastrointestinais.

« Sistema imunologico: o uso frequente enfraquece as defesas naturais do
organismo, tornando o corpo mais vulneravel a infec¢des e dificultando processos
de recuperagao.

» Sono e recuperacao fisica: embora muitas pessoas associem o alcool ao
relaxamento, ele fragmenta o sono, reduz sua qualidade e compromete os
processos de recuperacao fisica e mental.

Aléem disso,

0 consumo prolongado de alcool esta relacionado ao aumento
do risco de diferentes tipos de cancer, incluindo figado, boca,
garganta e trato digestivo.

E importante destacar que muitos desses impactos sdo
progressivos e silenciosos, acumulando-se ao longo do tempo.
Reduzir o consumo ou interrompé-lo pode gerar beneficios
significativos para o corpo, mesmo apds anos de uso.
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A relagao entre alcool e saude mental € complexa e bidirecional. Embora muitas
pessoas recorram ao alcool como forma de aliviar tensdes emocionais, estresse
ou desconforto psicoldgico, evidéncias cientificas mostram que o consumo

frequente tende a agravar sintomas emocionais ao longo do tempo, em vez
de resolvé-los.

O alcool interfere diretamente nos sistemas cerebrais responsaveis pela
regulagao do humor, da motivagao e das emogdes. Ao alterar o equilibrio de
neurotransmissores como serotonina, dopamina e GABA, ele pode gerar:

Sensacao temporaria de relaxamento ou euforia
Reducao momentanea da ansiedade
Diminuicao das inibicoes sociais
No entanto, esses efeitos sdo passageiros. Apds a metabolizagado do alcool, o

cérebro tende a entrar em um estado de desequilibrio, favorecendo sintomas
como irritabilidade, inquietagéo e piora do humor.

Em muitas situagdes, o alcool passa a ser utilizado como estratégia para lidar
com emocdes dificeis - como ansiedade, frustracao, soliddo ou sobrecarga
mental. Esse padrao pode criar um ciclo:

Desconforto emocional

Consumo de alcool para alivio rapido

Efeito temporario de relaxamento

Rebound emocional (ansiedade, culpa, tristeza)
Novo desejo de consumir

Com o tempo, esse ciclo pode aumentar a vulnerabilidade emocional e
reduzir a capacidade de lidar com desafios sem o uso da substancia.

Estudos indicam que o uso nocivo de alcool esta associado a maior prevaléncia de:

Transtornos de ansiedade
Depressao

Transtornos do sono

Oscilagoes de humor e impulsividade

Além disso, o consumo frequente pode interferir na eficacia de
tratamentos psicoldgicos e psiquiatricos, dificultando a recuperacao.



@ Alcool e satide do sono

Embora o alcool possa induzir sonoléncia inicial, ele fragmenta o sono, reduz o
tempo de sono profundo e compromete a recuperagao emocional. A privagao
de um sono de qualidade intensifica sintomas de estresse, ansiedade e fadiga
mental.

Informacao como ferramenta de autocuidado

Reconhecer esses impactos ndo significa rotular ou alarmar, mas ampliar a
consciéncia. Ao entender como o alcool influencia a saude mental, torna-se
possivel buscar estratégias mais sustentaveis de cuidado emocional, alinhadas
ao bem-estar a longo prazo.

Alcool, trabalho e
qualidade de vida

Impactos cognitivos e de desempenho

O alcool interfere em fungdes cognitivas essenciais para o ambiente de
trabalho, como atengcdo, memaria operacional, velocidade de processamento e
tomada de decisdo. Esses efeitos podem se manifestar de forma aguda (apds o
consumo) ou residual, mesmo no dia seguinte, fenbmeno conhecido como
"efeito ressaca cognitiva".

Entre os impactos mais observados estéo:

« Reducao da concentragao e do foco

« Aumento de erros operacionais

- Diminuigcao da capacidade de julgamento e planejamento
» Maior impulsividade em decisdes

Seguranca e riscos ocupacionais

Em atividades que exigem atengao continua, coordenagao motora ou operagao de
equipamentos, o consumo de alcool — mesmo fora do horario de trabalho — pode
aumentar o risco de acidentes, falhas de seguranga e incidentes ocupacionais.

Estudos associam o uso nocivo de alcool a maior incidéncia de afastamentos por
acidentes e problemas de saude relacionados.
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O alcool também pode impactar a qualidade das relagdes no trabalho. Oscilagdes de
humor, irritabilidade, absenteismo e dificuldade de comunicacao tendem a afetar o
trabalho em equipe, o clima organizacional e a confianga entre colegas.

Do ponto de vista organizacional, o consumo problematico de alcool esta associado a:

Aumento do absenteismo

Presenteismo (estar presente, mas com desempenho reduzido)
Maior rotatividade

Custos indiretos com saude e afastamentos

Ambientes de trabalho que promovem informagao, prevengao e acesso a recursos
de apoio contribuem para escolhas mais conscientes e para a redugao de riscos.
Abordagens baseadas em acolhimento e educagao tendem a ser mais eficazes do
gue estratégias punitivas.

Promover saude e bem-estar no trabalho € investir em pessoas, seguranga e
sustentabilidade organizacional.

Gatilhos mais comuns
para 0 consumo excessivo

Compreender os gatilhos do consumo de alcool € um dos pontos centrais
para a prevencgao e para a mudancga sustentavel de comportamento.
Gatilhos sao estimulos internos ou externos que aumentam a probabilidade
de beber, muitas vezes de forma automatica, sem reflexdo consciente.

Eles ndo indicam falta de controle ou fraqueza individual, mas sim

associacgoes aprendidas ao longo do tempo, refor¢gadas por fatores
emocionais, sociais e ambientais.
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Gatilhos emocionais

Estados emocionais sdo alguns dos gatilhos mais frequentes para o consumo
excessivo:

Estresse cronico e sobrecarga mental
Ansiedade e tensao emocional

Frustracao, tristeza ou sensacgao de vazio
Necessidade de desligamento ou alivio rapido

Nesses contextos, o alcool pode ser percebido como uma estratégia imediata
de regulagdo emocional, ainda que seus efeitos sejam temporarios.

Gatilhos contextuais e sociais
O ambiente também exerce forte influéncia:

‘ Eventos corporativos e confraternizagoes
Pressao social para beber
®) Rotinas associadas ao fim do expediente

Ambientes em que o consumo é normalizado

A repetigcado desses contextos reforga a associagdao automatica entre situagéo e
consumo.

Gatilhos comportamentais
Habitos consolidados funcionam como gatilhos poderosos:

Horarios especificos do dia
® Rituais aprendidos (como beber para relaxar)
Associagcao com determinadas pessoas ou locais

Esses padrbes tendem a operar no modo automatico, sem que a pessoa
perceba claramente o processo.

Do reconhecimento a acéo consciente
Identificar gatilhos ndo significa elimina-los imediatamente, mas trazer consciéncia
ao processo. Ao reconhecer o que ativa o desejo de beber, torna-se possivel criar
alternativas, estabelecer limites e escolher respostas mais alinhadas ao bem-estar.

A consciéncia dos gatilhos € um passo fundamental para transformar o consumo
automatico em escolhas mais intencionais.
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Padroes de risco
e sinais de alerta

Nem todo consumo de alcool indica dependéncia, mas
alguns padroes de comportamento merecem atencgéo,
especialmente quando se repetem ao longo do tempo ou
comegam a gerar impactos negativos na rotina, na saude
ou nas relagdes.

Identificar sinais de alerta precocemente é uma estratégia
de prevengao e cuidado, ndo um rotulo.

Padroes de risco mais comuns

Alguns comportamentos sdo considerados indicadores de risco para o uso
problematico de alcool:

- Dificuldade recorrente em reduzir ou controlar o consumo
« Consumo maior do que o planejado inicialmente
I » Uso frequente de alcool para lidar com emocodes negativas
. » Necessidade de beber para relaxar, dormir ou socializar
« Aumento gradual da quantidade consumida (tolerancia)

Sinais de alerta no dia a dia
Além dos padrbes de consumo, alguns sinais funcionais merecem atengao:

» Queda de rendimento no trabalho ou nos estudos

O ' ’,  Atrasos, faltas ou absenteismo frequente
- ? - » Conflitos interpessoais relacionados ao uso de alcool
( ) - Sensacao de culpa, arrependimento ou preocupacao apos beber

« Tentativas frustradas de mudanca sem apoio

Quando observar com mais cuidado

A presenca isolada de um desses sinais ndo define um problema. No entanto, a
combinacao de multiplos fatores, a repeticdo ao longo do tempo e o impacto na
qualidade de vida indicam a importancia de reflexdo e, possivelmente, de busca
por apoio.

Reconhecer padrbes € um passo de autoconsciéncia que amplia as possibilidades
de escolha e cuidado.
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Prevenir ndo € proibir, mas informar, refletir e oferecer alternativas.
Ambientes que promovem escolhas conscientes fortalecem a saude coletiva.

Prevenir significa agir antes que os impactos se tornem mais graves.
Isso envolve:

Compreender padroes pessoais de consumo
Reconhecer contextos de risco

Desenvolver repertdrio emocional e comportamental
Ter acesso a recursos de apoio confiaveis

A informacdo qualificada permite decisdes mais alinhadas ao bem-estar a
curto, médio e longo prazo.

No nivel individual, a prevencéao esta relacionada a:

Autoconhecimento sobre limites e motivagcoes

Capacidade de perceber sinais precoces de desequilibrio
Construcao de habitos que favorecam saude fisica e mental
Uso consciente de ferramentas de apoio, quando necessario

Essas agdes ndo exigem mudangas radicais imediatas, mas consisténcia e
atencgao ao proprio processo.

Ambientes sociais e profissionais exercem influéncia direta sobre
comportamentos. Iniciativas de prevengado no contexto organizacional incluem:

Promocao de informacao acessivel e baseada em evidéncias
Estimulo a conversas abertas e nao estigmatizantes

Oferta de recursos de bem-estar e apoio

Valorizacao do equilibrio entre vida pessoal e profissional

Ambientes que normalizam o cuidado tendem a reduzir riscos e fortalecer a
saude coletiva.

A prevencgao ndo busca eliminar o tema do alcool da vida social, mas reduzir
danos, ampliar escolhas e promover qualidade de vida. Quando bem conduzida,
ela beneficia individuos, equipes e organizagdes como um todo.



Abordagens graduais
e reducao de danos

A abordagem gradual reconhece que mudangas sustentaveis raramente
acontecem de forma abrupta. Em vez de metas extremas, ela propde ajustes
progressivos, respeitando o ritmo, o contexto e os objetivos individuais.

O que é reducao de danos?

Redugdo de danos é um conjunto de estratégias voltadas a diminuir os impactos
negativos do consumo, mesmo quando a interrupgéao total ndo € imediata ou
desejada. Trata-se de uma abordagem baseada em evidéncias e amplamente utilizada
em politicas de saude.

Estratégias praticas de abordagem gradual
Algumas ag¢des simples podem gerar impacto significativo ao longo do tempo:

« Definir dias especificos sem consumo de alcool

- Estabelecer limites claros de quantidade por ocasiao
@ - Intercalar bebidas alcodlicas com agua ou opgoes nao alcodlicas
@ « Evitar beber em situacoes de maior vulnerabilidade emocional
 Priorizar ambientes e contextos que nao girem

exclusivamente em torno do alcool

Consciéncia antes da mudancga

Registrar padrdes de consumo, observar gatilhos e refletir sobre motivagdes ajuda a
transformar um habito automatico em uma decisao consciente. Pequenas mudangas
acumuladas tendem a ser mais duraveis do que tentativas rigidas e isoladas.

Um caminho possivel e realista

A abordagem gradual ndo minimiza os riscos do alcool, mas amplia as possibilidades
de cuidado. Ao reduzir danos, promove-se mais autonomia, segurancga e qualidade
de vida — sem julgamentos e com foco no progresso.

Nem toda mudanca precisa ser abrupta:

. Estabelecer dias sem alcool

v/} . Reduzir quantidade

) - Substituir rituais

« Criar novas formas de relaxamento

O progresso € individual.
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Tecnologia como aliada no
processo de mudanca:

conheca os apps parceiros do Wellhub

Ferramentas digitais ajudam a monitorar habitos, fortalecer a motivagéao e
oferecer suporte continuo.

No ecossistema Wellhub, alguns aplicativos sdo aliados importantes.

O 1 Am Sober é um aplicativo focado no abandono ou
reducdo de habitos nocivos.
Funcionalidades:

Acesse ja
o Wellhub e

Contador de tempo desbloqueie este

Metas personalizadas e muitos outros
~ oy . beneficios:

Reflexoes diarias

Comunidade de apoio

Registro de recaidas sem julgamento

O Me+ Planner também usa a ciéncia comportamental para
transformar objetivos em uma estrutura diaria simples e
motivante para que vocé possa criar habitos duradouros.

Funcionalidades:

O que estd esperando
para garantir seu acesso
a este e diversos outros

apps de bem-estar?
Aproveite:

@

Sincronize saude e bem-estar, integrando:

Personalize sua agenda com um plano pratico
e sob medida para o seu estilo, atendendo suas
demandas unicas de trabalho e vida.
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Estratégias praticas
para o dia a dia

Mudar a relagdo com o alcool néo exige solugdes extremas ou
imediatas. Estratégias praticas, aplicaveis ao cotidiano, ajudam a
construir um processo mais consciente, sustentavel e respeitoso
com os proprios limites.

Algumas agoes possiveis:

Criar pausas conscientes: aprender a interromper o impulso automatico de beber,
dando alguns minutos para que a vontade diminua. Muitas vezes, o desejo é
passageiro.

Praticar respiracao e autorregulacao emocional: exercicios simples de respiragao
ajudam a reduzir ansiedade e estresse, dois gatilhos frequentes para o consumo
de alcool.

Substituir rituais: trocar o alcool por outras formas de relaxamento ou celebragao,
como chas, bebidas ndo alcodlicas, atividades fisicas leves ou momentos de
descanso intencional.

Estabelecer limites claros em contextos sociais: planejar com antecedéncia
como lidar com eventos, confraterniza¢gdes ou pressdes sociais reduz o
desconforto e aumenta a sensagao de autonomia.

Buscar atividades prazerosas e significativas: hobbies, movimento corporal,
contato social de qualidade e descanso adequado ajudam a reduzir a necessidade
de recorrer ao alcool como valvula de escape.

Compartilhar objetivos com pessoas de confianga: dividir o processo com
alguém proximo fortalece o compromisso e reduz o isolamento, sem a
necessidade de exposi¢cao excessiva.

Essas estratégias nao eliminam desafios, mas ampliam o repertoério de escolhas
possiveis. Mudangas consistentes costumam acontecer quando o cuidado €
continuo, e ndo quando ha cobranga excessiva.

Pequenas agoes, repetidas ao longo do tempo, constroem transformacgoes
duradouras.
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Convivendo com alguém
gue tem relacao dificil
com o alcool

Nem sempre é facil perceber o momento certo de buscar ajuda. Muitas pessoas
tentam lidar sozinhas com o consumo de alcool por receio de julgamento, por
acreditarem que ainda “dao conta” ou por ndo reconhecerem a gravidade da
situagdo. No entanto, reconhecer limites € uma demonstragao de
responsabilidade e autocuidado.

Indicadores de que é hora de buscar apoio
Alguns sinais sugerem que o suporte externo pode ser importante:

« Sensacao recorrente de perda de controle sobre o consumo

« Tentativas repetidas de mudanca sem sucesso sustentado

» Impactos negativos na saude fisica, mental ou emocional

 Prejuizos em relagdes pessoais ou no desempenho profissional

» Uso do alcool como principal estratégia para lidar com emocoes dificeis

Esses indicadores ndo precisam ocorrer todos ao mesmo tempo. A presenga de
alguns deles, de forma continua, ja € suficiente para acender um sinal de atengéo.

Por que pedir ajuda faz diferenca

O apoio especializado amplia o repertorio de estratégias disponiveis.
Com orientagdo adequada, é possivel:

« Compreender melhor os proprios padroes de consumo

- Desenvolver formas mais saudaveis de lidar com estresse e emocoes
- Reduzir riscos associados ao uso de alcool

« Construir um plano de cuidado realista e personalizado

Buscar ajuda ndo significa abrir mdo da autonomia, mas ganhar suporte para
tomar decisdes mais conscientes.

Um passo que abre caminhos

Pedir ajuda ndo precisa ser um ato definitivo ou radical. Pode comegar com uma
conversa, uma orientagao inicial ou o uso de recursos de apoio. Cada passo conta.
Reconhecer a necessidade de apoio €, muitas vezes, o primeiro movimento em
diregdo a mais equilibrio, seguranga e qualidade de vida.
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O cuidado com o uso de alcool € mais eficaz quando apoiado por uma rede de suporte.
O acompanhamento profissional e o apoio social oferecem escuta qualificada, orientagao
técnica e estratégias personalizadas, respeitando a individualidade de cada pessoa.

Profissionais de saude podem ajudar a compreender o papel do alcool
na vida do individuo e a construir caminhos mais seguros. Entre eles:

Psicologos e psiquiatras
Médicos clinicos e especialistas
Profissionais de sauide mental e bem-estar

Esses profissionais auxiliam na identificagdo de padrdes, no manejo de
emocdes e, quando necessario, no tratamento da dependéncia.

Além do cuidado profissional, o apoio de pessoas de confianga exerce papel
central no processo de mudancga:

Familia e amigos
Grupos de apoio e comunidades
Ambientes de trabalho acolhedores

Compartilhar experiéncias reduz o isolamento, fortalece o
senso de pertencimento e aumenta a adesdo ao cuidado.

Por meio do Wellhub, é possivel acessar recursos que apoiam saude mental,
emocional e fisica, integrando diferentes dimensdes do bem-estar. O acesso facilitado
a conteudos, aplicativos e profissionais amplia as possibilidades de cuidado continuo.

Buscar apoio é um gesto de responsabilidade consigo mesmo. Cuidar é reconhecer
gue ninguém precisa enfrentar desafios sozinho.

Sabia que com um plano Wellhub vocé também pode ter acesso a apps que te
entregam suporte psicoldgico e terapia?

Wellz

» Auxilio psicologico e emocional por meio de profissionais
qualificados

» Sessdes online e recursos digitais para cuidar da saude mental no
seu ritmo

» Conteudos e ferramentas focados em bem-estar, equilibrio
emocional e qualidade de vida




Conexa
! » Atendimento psicolégico com profissionais certificados
; » Sessdes online pra fazer no horario que preferir e onde quiser

e Conteudos diversificados de bem-estar mental

Comece hoje a utilizar todos estes e [=]4
diversos outros apps parceiros do Wellhub. .
Acesse e dé o primeiro passo: 2 af

CLIQUE

= Mensagem final

Se vocé percebe que o alcool ocupa um espago maior do que gostaria, saiba:
ha caminhos possiveis. InNformacao, apoio e tempo fazem diferenca.

O Wellhub acredita que o bem-estar € um processo continuo, construido com
empatia, escolhas conscientes e acesso a recursos de cuidado.

Fontes e referéencias

« Organizacdo Mundial da Saude (OMS)

» Ministério da Saude - Brasil

« Organizacdo Pan-Americana da Saude (OPAS)

« Publicagbes cientificas sobre uso de alcool e saude mental
e Diretrizes de redugao de danos
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