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Introducao

PERTO DE VOCE, VOCE ENCONTRA PESSOAS QUE FUMAM OU BEBEM
ALCOOL. TALVEZ MUITO PERTO, POR EXEMPLO, SEU PAI OU MAE.
TAMBEM PODE SER QUE VOCE TENHA FUMADO OU BEBIDO. OU VOCE
JA PENSOU EM FAZER ISSO. ESTA E UMA ESCOLHA QUE VOCE DEVE
FAZER. NA SUA VIDA VOCE TEM DE FAZER MUITAS ESCOLHAS: ESTA
E UMA DELAS. PARA FAZER UMA BOA ESCOLHA, VOCE PRECISA
SABER TUDO SOBRE FUMAR E BEBER... PORTANTO, VOCE PODE
FORMAR SUA ROPRIA OPINIAO. A ASSOCIACAO PEDE-BRASIL,
QUER MOSTRAR QUAIS SAO SUAS OPCOES.

HABITOS ‘
Toda a pessoa tem certos habitos. Um habito € algo que vocé costuma fazer sem

ter que pensar sobre isso, algo natural. Muitas vezes, um habito acontece sem

notarmos, vocé ja fez isso antes, sem perceber. Exemplos sdo: roer suas unhas

ou ouvir musica. Habitos também podem ser irritantes, por exemplo, alguém

gue mantém sua baguncga por perto. Muitas vezes é muito dificil mudar habitos.

QUAIS HABITOS VOCE TEM?
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Faca um Teste

VOCE ESTA MAIS

FORTE DO QUE
SEUS HABITOS?

QUERO TENTAR

3 DIAS ~ NAO FAZER:
4 DIAS
5 DIAS
6 DIAS

7 DIAS

SIM CONSEGUI NAO CONSEGUI

c Domingo
a Segunda-feira
e Terca-feira
0 Quarta-feira
9 Quinta-feira

G Sexta-feira
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aula 1: cigarro & maconha

CONTEM \
0 CIGARRO = \JENTE

MAUR
ApROXI NCIAS
o suBSTAY 1

FUMAR, O QUE CAUSA EM VOCE?

NO MUNDO, APROXIMADAMENTE 1 BILHAO DE PESSOAS FUMAM. ISTO E 5 VEZES
A POPULACAO DO BRASIL. CERCA DE 6 MILHOES DE PESSOAS POR ANO MORREM
POR CAUSA DE TABAGISMO. E MUITO, A CIDADE INTEIRA DO RIO DE JANEIRO.

- Nicotina
- Chumbo

- Monoéxido de Caborno
- Amoénia

FUMAR: COMO FUNCIONA?

A NICOTINA ¢é uma substancia forte que faz o coragdo bater mais rapido. Se o seu coragdo bate mais rapido,
tem que trabalhar mais e também se desgasta mais rapido. A nicotina é também a substéncia a qual vocé pode
se tornar fisicamente viciado. Além disso, algumas pessoas se sentirdo mais relaxadas quando fumarem. Isto
também é devido a nicotina.

CHUMBO ¢ uma substancia que acaba em gotas muito pequenas nos pulmées quando vocé fuma. O chumbo
faz com que os cilios se colem e ndo possam mais se mover. Isso permite que substéncias sujas entrem nos
seus pulmoes, o que faz com que o fumante tussa o que também é chamado de "tosse do fumante". O ato de
fumar, usar substéncias quimicas faz com que tenha uma chance maior de cancer de pulmao.

0 MONOXIDO DE CARBONO ¢ uma substancia que assegura que ha menos oxigénio no sangue. Seu corpo
precisa de oxigénio para viver. O sangue transporta oxigénio para seus bracos, pernas e todos os outros lugares
do corpo. Por causa do monéxido de carbono, ha menos oxigénio no cérebro e nos musculos. Isso faz vocé se
cansar mais rapido. O mondxido de carbono também garante que os vasos sanguineos se fechem mais
rapidamente. Isso é muito perigoso. Quando os vasos sanguineos ficam entupidos, os 6rgaos ndo recebem mais
oxigénio. Como resultado, esses érgdos ndo podem mais realizar seu trabalho. Se isso acontecer com o coracéo,
um ataque cardiaco é o resultado.

A AMONIA ¢ uma substancia que garante que todas as membranas mucosas possam ficar irritadas. No final,
elas podem ficar anestesiadas. Isso dificulta a respiragdo, com todas as suas consequéncias, o que também
duplica o efeito aditivo do tabaco.

O QUE SERIA UMA RAZAO PARA

VOCE FUMAR? VOCE NAO FUMAR?

Todo mundo faz isso.
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MUITAS PESSOAS FUMAM QUASE QUE AUTOMATICAMENTE. HA PESSOAS QUE
SEMPRE FUMAM UM CIGARRO APOS ALMOCAREM OU JANTAREM. QUANDO VOCE
FUMA, ENTAO FUMA O TABACO EM CIGARROS, CHARUTOS OU UM TUBO. TABACO
VEM DE UMA PLANTA QUE CRESCE EM PAISES QUENTES. AS FOLHAS SAO SECAS E
CORTADAS. ESTE E O TABACO. E ENROLADO EM UM PAPEL E FORMA UM CIGARRO.

PULMOES DE UM
NAO FUMANTE

PULMOES DE UM
FUMANTE

O QUE SERIA UMA RAZAO PARA



VICIO FISICO E MENTAL

Vocé pode se tornar viciado em algo de duas maneiras: fisica e mentalmente. Se vocé se torna fisicamente viciado em fumar, é porque
seu corpo se acostumou a nicotina que esta no tabaco. Seu corpo precisa dessa substancia e pede por ela. Sem ela, o corpo ndo se
sentira confortavel.

Vocé também pode se tornar espiritualmente viciado. Isso significa que sua mente pode desejar algo, mesmo sem precisar de seu corpo.
Muitas pessoas fumam em hordarios fixos, por exemplo, apos a refeicdo. Se vocé parou de fumar, pode acontecer que, pela primeira vez
apos a refeicdo, vocé ainda tenha vontade de fumar. Seu corpo ndo precisa mais fumar, mas sua mente ainda anseia por isso.

FUMAR MACONHA E OUTRAS DROGAS

TIPOS DE DROGAS

Subdividido de acordo com o seu efeito no sistema nervoso central

Produtos estimulantes Produtos alucinégenos Produtos Narcoticos

Anfetamina Maconha Opio

Cocaina Cogumelos Morfina

Ecstasy LSD Heroina

Ecstasy Alcool
GHB
- E
IMAR-SE CALMO
i ATORDOADO

_ QUAIS DROGAS
SAO DE FACIL ACESSO?
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1 MACONHA E CANABIS

A primeira vez que vocé fuma, pode ser que vocé ndo sinta nada. Também pode ser que vocé esteja
com muita ndusea ou tontura. Mas se vocé realmente ficar chapado, vocé também pode se sentir
muito feliz, feliz e feliz. Se vocé receber uma "dose de sorriso", vocé pode rir por trés horas, sem que seja possivel parar. Também pode
acontecer que vocé fique muito ansioso ou triste e depois entre em panico. Maconha é uma erva enrolada em um papel. E é muito
parecido com um cigarro, mas existe drogas nele. A substancia que permite que vocé fique atordoado é chamada Tetra Hydro
Cannabinol (THC). Esta substancia esta, por exemplo, no seu cérebro e afeta sua memodria. Vocé precisa do seu cérebro para poder
aprender na escola. Vocé pode aprender menos fumando. Demora 4 a 6 semanas para esta substancia ser removida do seu corpo.

2 COMPRIMIDOS

Ha histdrias de que drogas, disfargadas de doces, estdo sendo oferecidas para as criangas nas escolas.
N&o conseguimos confirmar essas historias, por isso, ndo sabemos se é verdade. O que sabemos é que
existe o uso de drogas dentro das escolas. Entdo, deixamos aqui um aviso sério. Se algo errado como drogas, esta sendo oferecido a
vocé, ndo aceite. Seja forte e ouse dizer "nao".

Ei card
Em alguns paises
¢ legal!
Entdo ndo pode ser
ruim, né?

ARG

N2 2N
aat®
7 WTH
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Maconha e cannabis: o que vocé sabe,
0 que vocé nao sabe.

ENQUANTO
OLHAMOS O FILME,
VOCE PODE
COMPLETAR SUAS
RESPOSTAS NA
PAGINA ABAIXO.

FUMAR MACONHA: VOCE SABE O QUE FAZ COM VOCE?
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' m Mitos & Verdades

1 MEU AVO TEM 87 ANOS E SEMPRE FUMOU.

Se as pessoas fumarem a partir do seu 159 aniversario e ndo pararem, elas morrerdo em torno de 15 a 20 anos mais cedo.
Entdo, se vocé fumar, e envelhecer, considere-se realmente muito sortudo.

2 AINDA NAO SE SABE O QUE O FUMO PODE CAUSAR

Todos os anos, em todo o mundo morrem seis milhdes de pessoas por causa do cigarro. Isso é 16.483 por dia! Isto
significa que as causas de morte mais conhecidas sdo: o cancer de pulmao e a doenga cardiovascular.

3 MACONHA E CANNABIS SAO MEDICAMENTOS E, PORTANTO, NAO VICIAM.

Durante anos pensamos que as pessoas nao ficariam viciadas em fumar. Agora, a cada ano, mais e mais usuarios de
cannabis estdo sendo admitidos em centros de reabilitacdo.

4 FUMAR PURIFICA SEUS PULMOES.

Ha muito mais chumbo na maconha e cannabis do que no tabaco. Isso apenas contamina seus pulmodes. Se vocé fumar um
més, é tdo prejudicial quanto se vocé fumar um ano. Além disso, a chance de ter cdncer com drogas é doze vezes maior do
que fumar.

5 FUMAR TE DEIXA RELAXADO.
Fumar aumenta o seu humor. Se vocé esta feliz, ficara ainda mais feliz. Mas se vocé esta inseguro ou com medo, pode ficar
muito triste ou com mais medo do que antes.

6 AS VEZES FUMAR E MELHOR DO QUE UMA CERVEJA.

Se vocé beber uma cerveja porque gosta ou por diversdo, ndo sentira os danos. Beber muito alcool pode ser muito
perigoso. O tabaco, o fumo e a maconha sdo sempre prejudiciais para os pulmdes e o cérebro.

7 PARA OBTER BOAS NOTAS EU FUMO.

Ao fumar vocé nao aprende corretamente. Vocé ndo consegue se concentrar bem na leitura e ndo lembra o que leu.

8 MEUS AMIGOS FUMARAM POR ANOS, SEM PROBLEMAS.

Ao fumar vocé pode ter problemas. Seu comportamento muda, nada lhe interessa. A maioria dos fumantes tem problemas
em casa e na escola por causa de sua sonoléncia e desinteresse. Outros problemas sdo a falta de dinheiro e as relagdes
destruidas.
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tarefas de casa

COM SEU (S) PAI (S) /RESPONSAVEIS

1 Diga aos seus pais o0 que vocé aprendeu sobre o
vicio.

2 Discuta entre si 0 que vocé achou.

3 Escreva um pequeno relatorio, faca a préxima
licdo e discuta-a com o professor.

Esperamos que vocé tenha uma boa conversa com seu
(s) pai (s) /responsaveis! Boa sorte e divirta-se!

Responda a seguinte pergunta apds a tarefa (vocé ndo precisa enviar isso)

VOCE FALA SOBRE ViICIOS?
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TAREFA: ENTREVISTA COM UM FUMANTE

Faca as perguntas listadas abaixo, para alguém do bairro que fuma.
Por exemplo, seu pai, mée, avd ou vizinho.

~

. Quantos anos vocé tinha quando comecou a fumar?

2. Por que vocé comecou a fumar?

3. Quantos cigarros vocé fuma por dia?
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aula 2: alcool

ALCOOL PURO SE PARECE MUITO COM AGUA. QUASE IGUAL E
TAMBEM NAO TEM PERFUME. MAS E 100 % VENENO PARA O
SEU CORPO. SO PODE BEBER QUANDO E DILUIDO COM OUTRO
LiQuiDo.

BEBER ALCOOL PODE SE TRANSFORMAR UM HABITO. MUITAS
PESSOAS PENSAM QUE BEBER MUITO E ALGO NORMAL. MUITAS
CRIANCAS RECEBEM A PRIMEIRA GOTA DE CERVEJA OU VINHO NA
PROPRIA CASA. O ALCOOL E IGUAL FUMAR E PODE DEIXAR VICIADO
ESPIRITUALMENTE E FISICAMENTE. NO BRASIL MUITAS PESSOAS

QUE TIPOS DE BEBIDA CONTEM?

Vocé pode pensar que o alcool é dividido em diferentes grupos. Para cada

tipo de bebida vocé tera seu proprio copo. Quanto mais alcool houver na bebida,
menor € o copo. Dessa forma, vocé obtém a mesma quantidade de alcool por copo.
Existe uma dose padrdo de alcool.

Mas algumas bebidas geralmente sdo em garrafas, para drinks e coquetéis. Vocé
entdo recebe mais alcool, 1,25 % de um copo padrdo. Uma garrafa de cerveja
contém 1,3% de alcool do copo padréo.

Copo de Cerveja Copo de Vinho Bebidas Pesadas Garrafas de Cerveja Sh Coq ]
, 0, 0, 0, [e) 0, ,60 100/
Percentual de &lcool 5% 12% 35% 5% 10% 5,6% B
Contetido 250 ml 100 ml 35ml 330 ml 20ml 275 ml 200 ml
Célculo 0,05 X 250 0,12X100  0,35X35 0,05X330 0,10X20 0,056 X275 0,10X200
Alcool por bebida 12,50oml  a2ml 12,25ml 26,5ml  2ml 15,4ml  20ml
NUmero de copos 1 1 1 1,3 0,15 1,25 1,6

padrdo de alcool

apostila de atividades ensino fundamental 12



COMO FUNCIONA

Se vocé ingerir alcool, o alcool entrara em seu sangue através do estbmago e dos
intestinos. Seu sangue carrega o alcool por todo o corpo. Se o alcool chegou ao seu
cérebro, entdo comeca a perceber que vocé bebeu. O efeito do alcool é perceptivel em
4 fases; quanto mais vocé bebe, mais acontece.

XN 0 éicool entorpece suas inibigdes
Com os primeiros 1 ou 2 copos de alcool, vocé se sentird mais livre e relaxado. Vocé
fala mais facil e se sente menos timido.

¥ 0 éicool reduz sua capacidade de reagdo

Se vocé beber mais, sua capacidade de resposta e seus sentidos também ndo
funcionardo. Vocé ouve e vé menos nitidamente, mas acha que ainda pode fazer tudo.
Por exemplo, vocé pega sua bicicleta para pedalar achando que pode fazer isso em
seguranga.

X 0 élcool reduz a sua coordenagdo motora
Com mais alcool, vocé perde o controle sobre seus movimentos. Falar é enrolado,
correr é cambalear.

m O alcool entorpece sua consciéncia: coma ou morte

Se vocé beber ainda mais, as partes mais profundas do seu cérebro ficardo
entorpecidas. Estes regulam, entre outras coisas, os musculos do coracdo e dos
pulmdes, e a respiragdo. O Coma ocorre quando vocé bebe tanto que esses musculos
ndo podem mais funcionar. Se seu coragdo ou respiragdo param completamente vocé
pode morrer disso.

protocolos de

COMA ALCOOLICO cuidados na
Um coma alcodlico acontece quando vocé bebe tanto que fica |nt0X|Cagao
inconsciente. Os jovens entram em coma alcodlico com muito 7=

menos alcool que os adultos. Isto acontece por que eles ndo alcoollca agl’da

estdo acostumados ao alcool ainda. Por serem muito jovens
entram rapidamente na zona de perigo. Beber muito de uma

5 d drebro. Sl . i 5
S0 Vez causa danos ao cerebro Segundo a Organizacao Mundial de Saude, é

estimado que 2,5 milhdes de pessoas morre-
ram de causas relacionadas ao alcool em
2004, incluindo 320.000 jovens entre 15 e 29
anos. O uso nocivo do alcool foi responsavel
por 3,8% de todas as causas de morte em
2004, sendo uma das maiores causas de risco
evitavel para desordens neuropsiquiatricas,
doencas cardiovasculares, cirrose hepatica,
neoplasias, doencas infecciosas, além de aci-
dentes de transito e violéncia.

O problema é que os jovens ndo sentem que bebem demais.
Seus cérebros ainda ndo podem dar esse sinal. Um adulto se
sente embriagado e bébado. Como resultado, pode ser que
um jovem ainda esteja bebendo e de repente caia.
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AS CONSEQUENCIAS

O &lcool pode destruir muito o seu corpo. Os seguintes érgdos podem ser afetados:

1 O FIGADO

O figado € um 6rgdo muito importante no nosso corpo. O figado mantém o nosso sangue limpo, porque quebra os residuos

que acabam no nosso sangue. ALCOOL E PERIGOSO !!!!! O figado precisa de 1,5 horas para diluir um copo de alcool. Se vocé
bebe muito todos os dias, seu figado pode ficar doente. A doenca hepatica mais conhecida é a cirrose hepatica. Isso é
incuravel.

2 O CEREBRO

O alcool pode levar a danos cerebrais em jovens. Cérebros ainda estdo em desenvolvimento até a idade de 24 anos. S6 entéo,
a estrutura basica do cérebro é completa. O alcool impede esse desenvolvimento. Especialmente para jovens com menos de
16 anos, porque todas as areas do cérebro ainda estdo em desenvolvimento. A memoria, a concentragdo e a capacidade de
fazer escolhas informadas podem ser permanentemente afetadas se vocé for jovem e beber regularmente. Isso pode levar a
dificuldades de aprendizagem e comportamento impulsivo.

3 O ESTOMAGO

Como toda comida e bebida, o alcool entra primeiro em seu estdmago. O alcool € muito agressivo. Pode afetar a parede do
estébmago, causando inflamagdo. O alcool também pode causar sangramento no estdmago.

ATIVIDADE CEREBRAL DURANTE UMA TEREFA DE MEMORIA

Menino de 15 anos Menino de 15 anos
"ndo bebe" "bebe muito, muitas vezes e comegou
ainda crianga"
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Bebida destroi
O que VOCé ama .......

VG -

ENQUANTO
ASSISTIMOS
UM FILME,
VOCE PODE
COMPLETAR SUAS
REPOSTAS NO
ESPACO

ABAIXO

ALCOOL: VOCE SABE O QUE FAZ COM VOCE?
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ENTREVISTA

Hoje vamos falar COM ....ovvviiiiiiiiir e

Que foi viciado em &lcool / drogas

Quais foram as consequéncias de comegar a usar alcool ou drogas?

3. Como parou?
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COLE ALGUMAS FRASES SOBRE
DROGAS OU ALCOOL NESTA
PAGINA OU FACA UM DESENHO
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Vocé quer falar? Vocé esta preocupado (a)
com alguma coisa?

\\QY\E f0¢

VOCE QUER FALAR MAIS?

Quer falar mais sobre as atividades? Ou vocé esta envolvido? Fale sobre isso com uma das Missionarias Facilitadoras. Elas gostariam de
ouvir.

Vocé quer perguntar algo anonimamente? Entdo ligue para 11 3678-6892. Vocé realmente ndo precisa dizer seu nhome e a conversa
permanece entre nds.

PRECISA DE AJUDA?

Precisa de ajuda? Entdo va para a igreja que realiza seu projeto PEDE. Se vocé ndo sabe qual igreja é essa, veja no site:

http://www.pede-brasil.com.br/pt/projetos/nossos-projetos/

Referéncias:

Apostila de ensino para projeto de prevencédo "LIVRE SOU" para
o ensino fundamental. Desenvolvido pela a Fundagédo Voorkom!
- Holanda em cooperacdo com a Associacdo PEDE-Brasil.

c. 2013 Fundagdo Voorkom / Ass. PEDE-Brasil
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logotipo

GWE S, 1y

O logotipo foi desenhado por Eric Visser, artista visual, cavaleiro na ordem de Oranje Nassau e titular da medalha de bronze da
Associacdo Real Belga de Artistas Profissionais, e € um variante do logotipo usado pela Associagdo PEDE-Brasil. No seu design, ele
também se refere claramente o simbolo de banir da bomba que foi usado nas décadas de 1960 e 1970 na batalha contra armas
atdmicas. Este sinal, projetado em 1958 pelo artista britanico Gerald Holtom, baseia-se nas letras N e D do alfabeto semaférico
internacional e representa o Desarmamento Nuclear. Este sinal também é o chamado Cruz de Nero e simboliza as perseguiges cristds
nos primeiros séculos apds Cristo. I Am Free baseia-se nas letras I, A e F deste alfabeto que significa LIVRE SOU. Isto quer dizer;
liberados da escraviddo da dependéncia de usuarios. Liberados como o povo de Israel ja foi libertado da escravidéo no Egito.

Se todo mundo

colocar isso na parede
de sua casa,

o Brasil finalmente

estard livre de

Pr. Eric Visser / Presidente
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