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Entre uma cerveja e
outra, no consumo de
dlcool e outras drogas,
mantenha-se

hidratada(o). Reduza
os efeitos da ressaca.

Alimente-se

Manter-se alimentado
possibilita mais lucidez e
chances de recuperagao,
caso algo acontega.
Frutas, como laranja,
banana e melancia, sao
boas op¢oes.




Esteja bem
consigo
mesma(o)

Alguns dos efeitos
negativos no uso de alcool
e outras substancias advém
de problemas anteriores ao
uso, de natureza pessoal.
Escolher um bom momento
é importante.

Ande com
pessoas de
confianca

Faz toda diferenca uma
rede de apoio nesses

momentos, caso algo de
ruim aconteca.




Peca ajuda
a quem
vocé confia

Se a situacdo estiver ruim e
vocé sentir necessidade,
ndo hesite em pedir ajuda.
Mas tente fazer isso com
pessoas de confianca.

Saiba onde
estao os
servicos

Esteja atenta(o) onde estdo
localizados os bombeiros,

as ambulancias e os postos
de saude.
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