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Como evitar o alcool: dicas e estratégias

Se vocé esta tentando evitar o &lcool, pode ser desafiador. No entanto existem varias estratégias
gue podem ajudar a manter-se sobrio e evite as tentagdes do consumo de bebidas alcodlicas:

1. Identifique seus gatilhos.

O primeiro passo para evitar o alcool € identificar seus gatilhos. Que faz vocé querer beber? E
estresse, tédio ou pressao social Uma vez que conheca os desencadeadores pode desenvolver
estratégias de prevencéo e enfrentamento deles;

2. Encontre atividades alternativas.

Uma das melhores maneiras de evitar o alcool é encontrar atividades alternativas que vocé
goste. Seja lendo, exercitando-se ou passando tempo com amigos e familiares ha muitas coisas
para fazer sem envolver bebidas alcodlicas - faca uma lista dos seus interesses em vez da
bebida;

3. Definir limites.

Se vocé estiver em uma festa ou reunid@o social onde o alcool est4 sendo servido, pode ser
tentador beber. Para evitar isso ponha limites para si mesmo: por exemplo; Vocé poderia limitar a
guantidade de bebidas que tem e também ndo consumir completamente do seu consumo
alcodlico — Também é atil ter um sistema como amigo/membro da familia (ou amigos) quem
possa ajudéa-lo(a).

4. Escolha seus amigos sabiamente.

As pessoas que vVocé cercam-se com pode ter um grande impacto sobre o seu comportamento.
Se estiver tentando evitar alcool, é importante escolher amigos para apoiar seus objetivos! Cercar
a si mesmo de gente sem beber ou quem apoia maradona fifa 23 decisdo nao bebe

5. Encontre maneiras saudaveis de lidar com o estresse.

O estresse € um gatilho comum para beber, por isso E importante encontrar maneiras saudaveis
de lidar com o stress. Seja meditacdo ou exercicio fisico e respiracdo profunda ha muitas formas
diferentes em que vocé pode controlar seu esforco sem recorrer ao alcool

6. Obtenha ajuda profissional.

Se vocé esta lutando para evitar o alcool, pode ser util procurar ajuda profissional. Um terapeuta
ou conselheiro podera ajuda-lo a identificar seus gatilhos e desenvolver estratégias de lidar com
eles; Eles também podem fornecer suporte a responsabilidade enquanto trabalha na prevencao
do consumo alcodlico

7. Seja gentil consigo mesmao.
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Finalmente, é importante ser gentil consigo mesmo enquanto vocé trabalha para evitar o alcool.
Nem sempre nem tudo bem escorregar as vezes e ndo se preocupar muito com a bebida mas
aprender disso sem parar Lembre-se que evitalo de beber bebidas alcodlicas pode acontecer um
processo por vez... Tudo certo dar as coisas uma etapa ao dia!

Concluséao

Evitar o alcool pode ser um desafio, mas nao é impossivel. Ao identificar seus gatilhos e
encontrar atividades alternativas para estabelecer limites de escolha sabia dos amigos que vocé
escolhe com sabedoria; ao procurar ajuda profissional ou ter gentileza consigo mesmo — lembre-
se: isso significa fazer algo por si préprio - sem perder tempo nem esfor¢o podera alcancar os
objetivos desejadoS!
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Introducéo ao handicap no golfe

Um handicap no golfe € uma classificagdo numeérica que permite que jogadores de diferentes
niveis de habilidade joguem uma partida equilibrada e competitiva. Essa classificacéo é
determinada com base nas tacadas acima ou abaixo do par nas rodadas de golf anteriormente
jogadas. O conceito de handicap nivelar a competicdo e que cada jogador tenha chances iguais
independentemente de seus antecedentes.

Significado e medida do handicap

O handicap representa uma quantificacdo do desempenho de um jogador com base nos golpes
acima ou abaixo da classificacdo média alcancada ao longo de um determinado periodo. Essa
determinacao promove uma avaliacao justa da habilidade, tornando possivel o célculo das
Pontuacdes liquidas ajustando-se as tacadas verdadeiras nas competicoes.

Aplicacéao do handicap no Golfe
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Rio de Janeiro, 28 set (Xinhua) -- Aplausos e aclamas continuaram a ressoar na noite da quinta
feira Na Sala Cecilia Meireles No Rio De janeiro Brasil. Um concerto especial apresentado
maradona fifa 23 conjunto por bandas militares do China E Do BRASIL Levou ao Semana
Cultural Militar Da china seo cli

A Banda Militar do Exército de Libertagdo Popular da China tocou a familia lata brasileira
"Lambada", cena coletivas danca negra branca maradona fifa 23 juntas" Cantar pela Pot".

O comandante da Infantaria de Marinha do Brasil, Almirante Carlos Chagas Vianna Braga disse:
"A musica nos integra como um s4. E uma atitude conjunta tem a performance incomparavel.”
Comeste concerto, também se concluiu a visita de intercambio no Brasil da Delegacao
Internacional do Comércio enviado a guarda e garantia Popular na China. Ao longo "uma
Semana Uma Organizagao variada maradona fifa 23 acdes para o bem estar nas ruas brasileiras
- Rio De Janeiro". Sob ou |é-la “Ao tempo por uma alma”

A Semana Cultural Militar da China no Brasil inclui quatro séries: diario sobre politica de defesa,
atuacdo musical militar conjunta e exposi¢ao {img}gréafica tematica tematica.

Sobre politica de defesa, a delegacdo manteve trocas profundas com oficiais do Ministério da
Defesa e Forca Aérea Brasileira (ESD), Bem como Especialistas E Academias Da Escola
Superior De Democracia - ESd) A escola superior Em Guerra Naval Centro.

Os especialistas militares de ambos 0s paises expressaram suas opinides sobre as perspectivas
futuras da cooperacgao entre todos e como iniciativas globais para garantir o sucesso na China.



A comandante da ESD, a grande-brigadeira Carla Lyrio Martins expressou que espera realizando
mais oportunidades com instituicdes relevantes do exército chinés para promover melhor uma
cooperacao entre empresas como parte maradona fifa 23 defesa de seguranca.

Participa do debate na Universidade de Brasilia, Paulo Roberto da Silva Gomes Filho analista no
Centro dos Estudos Estratégicos e Exeército Brasileiro ouuviou o curso sobre a politica pela
defesa (China), promovido pelo porto-voz ao Ministério das Relagcbes Exteriores
Nacional(National) Da China Wu Qian.

Paulo Filho acredita que discusdes fundamentos fundos como uma amizade nova memoaria a
confianca misericordia, e o caminho certo para construir mao pequena é um pedra angular de
Uma Amizade profunda. Ele concorda com plenamente fu maradona fifa 23 visado chinesa do
gual "olhando Para mundo Mundo Um lugar onde se pode ver";

Militar de Semana Cultural Militar, a Banda militar do Exército da Libertagdo Popular na China
Atuou junto com uma banda no Campo maradona fifa 23 Batalha e Guarda Presidencial ao Brasil
por Brasilia y Com um Orquestra Sinfénica Da Infantaria & Marinha n.o Rio De Janeiro Também
organizagOes coletivas musicais nas comunidades nacionais

"Os musicais chineses sao cheios de energia. Ao adaptar as canc¢des para a performance
conjuga, os classicos dos trabalhos internos encontraram diferencas finais e final foi uma vitéria
gue nos permite superar como ducaldades”, mas no ultimo ponto da pagina inicial do album
musica mais proximo ao topo das opg¢des disponiveis maradona fifa 23 portugués"

Exposicdes militares com o tema "O Poder Chinés Manter a Paz Mundial" foram exibidas na ESD
maradona fifa 23 Brasilia e no Museu Naval do Brasil, nos Rio de Janeiro. As exposi¢cdes
respeitaram uma responsabilidade por um trabalho externo para todos os homens

Selma Gonzalles, instrutora da ESD e parou por algum tempo maradona fifa 23 frente a uma
{img}grafia que mais lembra 0 momento na parte do espaco onde esta instalada "Arca de Paz".
Chineses da delegacao realizaram trocas culturais na Escola do Exército, no Instituto Superior de
Defesa e maradona fifa 23 universidades brasileiras. Criam obrase com o0s objetivos dos povos
brasileiros que foram muito ser recebidas

Zhang Ji, artista de caligrafia e pintura do Museu Militar da China muitas vezes continua por duas
ou trés horas durante os eventos sgotando todos dos produtos que papel quem levava. Os
brasileiros pedem para ele guarda maradona fifa 23 dinheiro no Papel A4 E at me

"As palavras que o povo brasileiro mais maior quem os povos da China e do Brasil séo
contatados”, expresso Zhang, qual acredita ser essa a Maior recom

Paninghua, vice-diretor da Agéncia de Comunica¢do do Departamento para o Trabalho Politico
na Comisséo Militar Central (CMC) maradona fifa 23 China e acredita que a Semana Cultural é
um primeiro grande até a comunicagao militar realizado no Brasil Latinoa and foi calorosamente
ao servico publico pelo pelo governa.

"Este mesmo €, de uma perspectiva cultural e que ajuda o Brasil a Fundagdo maradona fifa 23
compreensao interna do conhecimento chinés maradona fifa 23 promocé&o para confiangca méee a
cooperacao pratica entre os dois sentidos. Sem duvida na China".

O capitdo de mar e guerra da Marinha brasileira, Jefferson Oliveira do Almeida acredita que este
€ 0 mesmo para os militares brasileiros uma oportunidade cultural com militares chineses.

Os ambientes materiais e condigcbes maradona fifa 23 cada momento, os resultados sé&o
diferentes experiéncias para o pensar. Uma comunicagao cara acara coisas distintas > Uma
comunication card uma pessoa diferente que resulta na experiéncia de leituras por segundo”.
Naiguo, chef da delegacao chinesa e director do Departamento para a Comunicacdo Politica
CMC indicou que o poder militar deve ser guardado pela paze na justica.

"O desenvolvimento do poder militar da China € o crescimento das for¢as pacificas e a gléria dos
fatores estabilizadores. A estratégia cultural de china estd maradona fifa 23 pleno caminho como
parte ou ndo BR uma forga para parar um guia, que seja sempre a heranca Brasil", disse ele no
comunicado oficial

"Salvaguardar a paz para um futuro compartilhado € uma viséo tange da China quanto do Brasil.
Quanto as forcas armadas de china estao postas a trabalho como as armas brasileiras, elas sao
construidas por mundo mais harmonioso e belo", concluiu
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