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UM CAMINHO
COM VOLTA
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As informagOes deste livreto

foram produzidas por profissionais
da Assisténcia Social da Marinha

do Brasil, que utilizaram referéncias
de pesquisadores do tema e dados
de 6rgdos oficiais.

IMAGENS: Freepik



SE ESTE LIVRETO CHEGOU A SUA MAO

DEVE EXISTIR ALGUM MOTIVO PARA 1SS0.
GARANTIMOS QUE AO LER OU FOLHEAR
ESTE MATERIAL, VOCE VAI GANHAR MUITO.

AFI NAL Qualquer substancia capaz de modificar seu
’ corpo e seu comportamento, alterando o seu
0 U E sistema nervoso ou estado de consciéncia
pode ser considerada droga.
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EXISTE: USO ABUSIVO

DEPENDENCIA

Podemos dizer que o problema maior
esta no uso abusivo e na dependéncia. ceeeeeeeeeeeeee e




Nao podemos dizer que toda droga

€ boa ou ma por si so. Isso tera relacdo R N EERE
com o tipo, a forma e a quantidade

que vocé usa e que ira interagir com:

COMPORTAMENTO
(PERSONALIDADE)

GENETICA

NEUROBIOLOGIA

AMBIENTE

DEPENDENCIA
QUIMICA

TEM
JEITO

.................. DESENVOLVIMENTO,

MATURACAO

.............. . DO SISTEMA

NERVOSO
CENTRAL,

GENERO, ETC.

E sério, é grave, causa sofrimento tanto para
quem enfrenta quanto para a sua familia, mas
tem jeito. Com o decorrer do tempo, a pessoa
passa por situagdes nocivas e perigosas e,
muitas vezes, sente-se incapaz de parar. Mesmo
com muita coisa em risco, inclusive sua propria
vida, ela ndo consegue parar.

’Nf\O E FALTA DE VONTADE, NEM FRAQUEZA,
E 0 CORPO QUE PEDE MAIS, CADA VEZ MAIS,

POIS SE ACOSTUMA COM 0 USO DAS SUBSTANCIAS.

Entender isso é o primeiro passo para buscar tratamento.
E nunca é tarde para inicia-lo, mas quanto mais cedo, melhor.



0S TIPOS -

e ©e 060606060 0606000 00 Coordenagéo
DEPRESSORAS motora prejudicada

ALCOOL, SOLVENTES, MORFINA, Perda de

HEROINA E ANSIOLITICOS sensibilidade e dor
Maior sonoléncia

Agitam/estimulam
océrebro ® 6 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0o 0o o ESTIMULANTES
Fazem com que o

cérebro trabalhe CIGARRQ, GOCATNA,—GRACK, )
numa velocidade ANFETAMINA, CAFEINA E ENERGETICOS
maior

Podem ocasionar
perda de sono

e0o 0000 o0 Confusdo mental
PERTURBADORAS Poderm cavsar

alucinacdes (como
MACONHA, LSD, Ver e ouvir coisas
ECSTASY, CHAS que ndo existem)
ALUCINOGENOS
E MDMA

Podem causar delirios
(como achar que esta
sendo perseguido)

AS DROGAS SOCIALMENTE
PERMITIDAS MAIS
COMUNS, COM USO

E COMERCIALIZACAO
LIBERADOS, SAO ALCOOL
E CIGARRO.



E uma droga muito bem
aceita socialmente, o que
facilita o seu consumo.

Um alto nimero de pessoas é

dependente de alcool no Brasil.

Um nUmero ainda maior é
impactado por problemas
relacionados ao consumo
abusivo da substancia, como:
acidentes, perda de emprego,

situacdes de violéncia, entre
outros.

A substancia tem efeitos
adversos a saude: prejudica

0 sistema imunoldgico, pode
causar prejuizos na memodria,
na capacidade de raciocinio,
assim como problemas no
figado, como hepatite alcodlica
e/ou cirrose, entre outros.

TESTE 0 SEU NIVEL DE CONSUMO
DE ALCOOL OU INDIQUE PARA UM
FAMILIAR OU AMIGO:

Alguma vez vocé sentiu que deveria diminuir
a quantidade de bebida ou parar de beber?

I NAO aSIM

Vocé fica aborrecido porque as pessoas
criticam o seu modo de beber?

1 NAO aSIM

Costuma beber pela manha (ao acordar),
para diminuir 0 nervosismo ou a ressaca?

1 NAO aSIM

RESULTADO:

Se vocé respondeu SIM para 2 ou 3
questoes, procure um profissional de
salde para conversar sobre seu modo
de consumo. Essa conversa pode evitar
problemas na sua salde e vida pessoal.

SE VOCE CONCLUIU QUE SO BEBE
SOCIALMENTE, SIGA ESTAS DICAS:

¢ Enquanto estiver bebendo, alterne
bebidas alcodlicas com ndo alcodlicas.

¢ Beba pausadamente, evitando “virar
0 copo num so gole”.

¢ Ndo beba todos os dias.
o Alimentar-se enquanto bebe.

¢ A ingestdo de agua antes, durante e
depois ajuda a diminuir os efeitos da
bebida no organismo.
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Sua fumaga possui mais de 4 mil substancias toxicas,
responsavel por doencas como: infarto, AVC, asma,
bronquite e diferentes tipos de cancer.

Fumantes também prejudicam a salde das pessoas
ao seu redor, chamadas de fumantes passivas, sendo
criancas as mais prejudicadas.

Entre criangas, a exposicdo ao tabagismo aumenta as
chances de terem bronquite, pneumonias, infeccoes de
ouvido, piora de doengas como asma e pode contribuir
para que elas desenvolvam doengas cardiovasculares

ao crescer, com riscos maiores quando a mae é fumante.

TESTE 0 SEU NIVEL
DE DEPENDENCIA AO
CIGARRO OU INDIQUE
PARA UM FAMILIAR
OU AMIGO:



PERGUNTAS RESPOSTAS PONTUAGAO

Quanto tempo apés Nos primeiros_ 5 min. 3
~ De 6 a 30 min. 2
acordar vocé fuma .
seu primeiro cigarro? De.31 a60 min. !
Mais de 60 min. 0
Vocé acha dificil ndo fumar Sim 1
em lugares proibidos? Nao 0
Qual o cigarro do dia 0 1° da manha 1
que traz mais satisfacao? Os outros 0
Menos de 10 0
Quantos cigarros De 11a20 1
vocé fuma por dia? De 21 a 30 2
Mais de 31 3
Vocé fuma mais frequentemente Sim 1
pela manha? Nao 0
Vocé fuma mesmo doente, .
quando precisa ficar acamado SINm !
. Nao 0
a maior parte do tempo?
Muito baixa: 0 a 2 pontos
. Baixa: 3 a 4 pontos
RESULTADO Média: 5 pontos
ceeeeeeeeeee Elevada: 6 a 7 pontos
Muito elevada: 8 a 10 pontos
= Os cigarros eletronicos fazem tdo mal
TA N A a saude quanto os convencionais.
No Brasil, a venda é proibida. Além dos
M 0 DA’ casos de intoxicagoes, eles também ja
foram responsaveis por casos de explosoes
MAS com sérios danos ao fumante, causando

CUIDADO  riiiings ™" ™™



"UM REMEDINHO NAO MATA". SERA?

0 USO DE MEDICAMENTOS POR INICIATIVA PROPRIA COM O INTUITO DE
TRATAR OU ALIVIAR DOENCAS E SINTOMAS DO PROPRIO CORPO E CHAMADO
DE AUTOMEDICAGCAD. © ¢ ¢ s~
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. O uso abusivo de medicamentos e 0 uso de medicamentos
° para fins diferentes do que constam na bula podem:
[ ]
L]
. Causar efeitos indesejaveis e enfermidades criadas
* por efeitos colaterais dos medicamentos.
: Esconder doengas evolutivas.
: Ampliar custos para o paciente e para o sistema de saude.
L]
i () - . ~
r:ﬁgcficsaon{::ti:os%%s Metade dos pacientes A intoxicagao por
rescritos e vendidos utilizam medicamentos medicamentos
5 . . de maneira errada. € responsavel
e forma incorreta. por 29% das

mortes no Brasil.

REMEDIO
E DROGA?

MEDICAMENTOS TAMBEM SAO DROGAS
E 0 USO INADEQUADO DE SUBSTANCIAS
DE VENDA LIVRE, CONSIDERADAS
SIMPLES PELA POPULACAO, PODEM
CAUSAR DIVERSAS CONSEQUENCIAS.




ANALGESICOS E VITAMINAS

Os analgésicos sao muito utilizados na pratica da automedicagdo em virtude
da alta prevaléncia de dor na populacéo.

Em relagdo as vitaminas, muitos acham que ndo sdo medicamentos e relatam
fazer uso duas ou mais vezes por semana ou mesmo diariamente.

Porém, ambos ndo sdo inofensivos. © ¢ ¢ e e e e 00000000000

ANTIBIﬁTIcOs...................

Embora devessem ser dispensados com apresentacao
de receita médica sao vendidos livremente.

0 seu uso de forma inadequada tem contribuido
‘ macicamente para o0 mecanismo de resisténcia

bacteriana em todo o mundo.
REMEDIOS DE VENDA CONTROLADA ......

E preocupante o uso de substancias de venda controlada como os anorexigenos,
antidepressivos e ansioliticos.

Anorexigenos - devem ser utilizados apenas como auxiliares no tratamento
da obesidade. Na pratica, ndo € isso que ocorre, pois tém sido empregados
como tratamento primario para a perda de peso.

Ansioliticos e antidepressivos - 0 estresse € o motivo apontado pela
maioria das pessoas para o uso desse tipo de medicamento, mas o uso
sem acompanhamento médico é um grande risco a saude.

0 MESMO MEDICAMENTO QUE ALIVIA 0S
SINTOMAS, TRAZ ALGUM CONFORTO E CURA,
TAMBEM MATA.



A CULTURA
QUE ESTIMULA

Ao saber o que é droga, percebemos que ¢é facil encontrar pessoas que usam
alguma substancia que pode ser considerada droga. Nossa cultura reforca
o uso do alcool e, de alguma forma, somos ensinados a justificar
esse uso na alegria e na tristeza.

"BEBER PARA ESQUECER
0S PROBLEMAS” "BEBER PARA
AFOGAR AS MAGOAS”

PARE ® 6 0 6 0 0 06 0 0 0 0 0 0 0 0 o o ANALISE

O que esta pensando . 0 que seu corpo esta

ou fazendo, tentando sair sentindo, demonstra e reage
do modo “automatico” a seus pensamentos.

para 0 modo “consciente”.

- « « REPIRE
Foque sua atencao
na sua respiragao,
0 simples entrar
e sair de ar, sem
forcar o ritmo.

SEMPRE QUE SE SENTIR
INCLINADO A REFORCAR
ESSA CULTURA, TENTE
APLICAR A TECNICA DO

P.A.RA.R:

« »+ AMPLIE
Sua atengdo ao que esta
vivenciando, seu ambiente,
as pessoas da sua vida,
seu corpo, etc.

RESPONDA

Ao invés de reagir sem pensar, dé uma resposta calma, consciente, voltada ao
que realmente importa e que vocé precisa naquele momento. Assim, vocé cuida
um pouco mais de vocé e do outro.



QUANDO
VOCE SE
PERDE NO
CAMINHO

O consumo de algumas drogas ilude por
trazer, inicialmente, um efeito de relaxamento.
Mas, a longo prazo, a grande maioria delas

tende a agravar quadros de depressao e ansiedade,

principalmente em momentos de isolamento.

Alguns efeitos e impactos de um uso abusivo podem comecar a aparecer,
dependendo do tipo de droga, tempo de uso e quantidade ingerida:

Diminuigdo da
capacidade critica,
favorecendo

atos impulsivos
arriscados, como
dirigir embriagado

Surgimento
de sintomas
de abstinéncia

Conflitos familiares
e/ou no trabalho
devido ao uso

Diminuigado da
sensibilidade a dor,
0 que aumenta os
riscos de lesdes por

. nao sentir
Reflexos mais
. lentos e prejuizo de
Rir ou chorar em equilibrio e perda
momentos em que de parte do olfato, Aumento de

nao costumava
fazé-los, assim
COmo hausea e
vomito

audicao, etc.

Sonoléncia ou prejuizo no
raciocinio ou concentragao

tolerancia a
substancia no
organismo, o que
faz o corpo pedir
quantidades cada
vez maiores da
substancia



QUANDO 0 CORPO
COMECA A SENTIR

Olhos avermelhados

SI N Als Irritagdo nas narinas
Fis I c 0 s Dedos queimados/manchados
Cheiro de alcool, cigarro, etc.

ee e Tremores frequentes nas maos

Ansiedade SINAIS cececcev e

Agressividade

Excesso de sono ou insonia E M 0 c I 0 NAI S

Alteracao na autoestima E/OU COMPORTAMENTAIS

(para menos ou para mais)

Medo sem motivo aparente Abandono daquilo que era
Aumento ou diminuigao importante e/ou prazeroso

drastica no apetite . .
Desconfianga excessiva

com tudo e todos




Escreva dentro dos espagos azuis 0 nome
de pessoas proximas e/ou de confianca

E U co N FI 0 que vocé acredita que pode contar se
precisar de ajuda.
E M Nos espacos amarelos, escreva atividades
EENR

que lhe dao prazer e podem ajudar a evitar
ou lidar com uma possivel recaida as drogas:

TRABALHO

ESCOLA

FAMILIA

- PROFISSIONAIS GRUPO
RELIGIAO DE SAUDE DE AJUDA

IMPORTANTE

Uma recaida ndo é falta de forca de vontade. Todo processo de mudanga pode
ter altos e baixos. Paciéncia e persisténcia sao fundamentais.



Sabemos que pode ser doloroso e desafiador ver
alguém que gostamos enfrentando problemas

relacionados ao uso de alcool e outras drogas.
APO I 0 E Mas é preciso entender que a dependéncia
quimica é uma doenca e, como em toda doenca,
s U PO RTE 0 apoio de amigos e familiares conta muito para
a recuperagao da pessoa.

Dicas de como vocé pode apoiar:

Evite conversar Evite falar
: Mantenha
quando estiver com do problema da
. a calma e tente
raiva ou quando a pessoa para outros,
. - ser breve
pessoa estiver sob pois isso pode . .
. . e objetivo
efeito da droga causar conflitos
Tente usar as melhores palavras e assim diminuir
as chances de desentendimentos:
- Precisamos criar novos
Vocé nao presta para nada. . . n
projetos de vida para voceé.
Vocé é um caso perdido. Vejo que vocé esta precisando de ajuda.
Eu ndo confio em vocé. Gostaria que recuperassemos a confianca.
Vocé é um grande mentiroso. Esse comportamento de mentir ndo ajuda.

Eu fico triste, zangado ou preocupado
quando vocé usa drogas.

: - IMPORTANTE
Para ajudar, vocé precisa
se ajudar primeiro. Por Procure um especialista
isso, reserve também um qguando notar que ndo
tempo para cuidar de vocé vai conseguir resolver

e da sua saide mental. algo sozinho.




AJUSTANDO
A NAVEGACAOQ

COM AJUDA PROFISSIONAL

NA MARINHA DO BRASIL

Policlinicas Navais e Hospitais
Distritais
www.marinha.mil.br/saudenaval/
unidades

Orgéos de Execugdo

do Sistema de Assisténcia Social
da Marinha (SiASM)
www.marinha.mil.br/sasm/locais-de-
atendimento

EXTRA-MARINHA DO BRASIL

Locais de base comunitaria
CAPS AD - Centro de Atencao
Psicossocial em Alcool e outras Drogas

Locais de internagdo prolongada
Clinicas particulares e comunidades
terapéuticas

Hospitais

Psiquiatricos ou gerais, com
ambulatdrios especializados,
leitos/enfermarias

de desintoxicacdao

Grupos de ajuda
AA - Alcodlicos Anonimos
www.aa.org.br

NA - Narcéticos Andnimos
www.nha.org.br

CVV - Centro de Valorizagao da Vida
Www.cvv.org.br
Linha de ajuda: 188

NAR-ANON - Grupo para familiares
e amigos de dependentes quimicos
www.naranon.org.br

AL-ANON - Grupo para familiares
e amigos de alcodlicos
www.al-anon.org.br




A VOLTA

A dependéncia quimica é uma doenga, mas outras questoes,
além dos sintomas e efeitos da droga na mente e corpo, devem
ser consideradas. Fatores sociais e culturais também precisam
ser levados em conta, como: a disponibilidade, a ideia que se
tem de alguém que usa drogas, tracos de personalidade, cultura
de uso de substancias na familia ou na comunidade proxima,

e assim por diante.

Com todo esse contexto em cena, poderdo ser encontrados
fatores de risco, mas também de protecdo para ajudar a diminuir
ou parar o0 consumo. Quem vive a situacao precisa entender

que devera se empenhar no tratamento, afinal, a familia e os
profissionais envolvidos nessa recuperagao sao apenas co-pilotos.

Cada um de nés escolhe por onde navegar. As vezes,
podemos escolher a rota errada, mas a boa noticia
nesse caso é que sempre é possivel voltar a navegar
em mares tranquilos.
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