Alkohol -
co kazdy wiedzie¢ powinien

NA TRKIM KONIU
DALEKO NIE ZAJEDZIESZ
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ALKOHOL KRADNIE WOLNOSC



Alkohol i Twoje zycie

Dlaczego ludzie pijq alkohol?

Alkohol znajdujacy sie w znanych nam
napojach alkoholowych takich jak piwo, wino,
wodka, jest substancjg o wyjgtkowo drobnych
czgsteczkach, majgcg zdolnosC szybkiego
przenikania do uktadu nerwowego |
zmieniania nastroju. Ludzie pijg go poniewaz:




> probujg utatwiC sobie przezywanie
przyjemnosci,

> szukajg ulgi w przykrych momentach,

» czasami sgdza, ze utatwi Im nawigzanie
kontaktu z innymi ludzmi,

» tradycjq stato sie picie alkoholu podczas
swigt | uroczystosci.



18% dorostych jest abstynentami i
nie pije alkoholu

Nie wszyscy jednak decydujg sie podjac takg
decyzje. Jak wiec uzywac alkoholu, zeby
zminimalizowac ryzyko powstania problemow?
Naucz sie obliczac, ile jest alkoholu etylowego
w wypijanych przez Ciebie napojach.



Wypijany alkohol najlepiej
przelicza¢ na PORCJE
STANDARDOWA

malta maty

szklanka lampka kieliszek
200 ml 100 o 25 mi
5% piwa 10% wina 40% wodki

PORCJA STANDARDOWA
Zawiera 10 gramow czystego alkoholu etylowego

Alkohol jest rozktadany w organizmie przez watrobe.
W ciggu godziny zdrowa watroba ,spala” okoto 1 porcji
standardowej alkoholu



Co to jest naduzywanie alkoholu?

Naduzywanie alkoholu to picie:

w zbyt mtodym wieku,
zbyt duzych ilosciach,

w nieodpowiednich okolicznosciach (picie przed lub w
czasie prowadzenia pojazdow albo obstugi urzadzen

mechanicznych, w trakcie cigzy, podczas zazywania
lekow),

uniemozliwiajgce prawidtowe wykonywanie

podstawowych obowigzkow (w szkole, pracy, domu,
rodzinie),

pomimo statych lub powracajacych problemow
rodzinnych, spotecznych i prawnych, bedacych

wynikiem uzywania alkoholu.



Jesli chcesz sie przekonac, czy Twoje picie nie jest ryzykowne,
sprawdz, czy nie wystepuja u Ciebie takie zjawiska, jak:

Regularne picie (nawet niewielkich ilosci alkoholu),

Upijanie sie i kace,

Ukrywanie faktu picia lub ilosci wypitego alkoholu,

Picie w samotnosci lub chowanie alkoholu ,,na zapas’,
Namawianie innych do picia,

Ryzykowne zachowania po spozyciu alkoholu,

,2urywanie sie filmu” — zapominanie tego, co sie dziato w trakcie picia,
Ciagte mowienie o piciu alkoholu,

Wahania nastroju, na przemian stany przygnebienia i ozywienia,
Uzywanie alkoholu jako ucieczki od ktopotow,

Zwiekszenie tolerancji na alkohol, czyli tzw. ,mocna gtowa”,

Drobne wykroczenia, awantury, konflikty z otoczeniem zwigzane z piciem
alkoholu,

Przemiany psychiczne (np.. NieSmiaty staje sie duszg towarzystwa),

,Klinowanie” — picie alkoholu w celu usuniecia lub ztagodzenia objawéw zespotu
abstynencyjnego (tzw. kaca),

Prowadzenie samochodu pod wptywem alkoholu.



Jesli chcesz pi¢ alkohol w sposob
mato ryzykowny:

Nie wypijaj wiecej niz 20 porcji standardowych tygodniowo
(mezczyzni) lub 10 porcji (kobiety). To gorna granica. Jesli
bedziesz pi¢ mniej, tym lepiej dla Ciebie,

Nie wypijaj wiecej niz 5 porcji standardowych przy jednej
okazji,

Co najmniej 2 dni w tygodniu nie pij alkoholu,

Nie pij w sytuacjach potencjalnie ryzykownych (przed
jazdg samochodem, kgpielg w jeziorze itp.).



Korzysci jakie osiggniesz
zmniejs zajac ilos¢ wypijanego
alkoholu:

bedziesz lepiej sypiat,

bedziesz w lepszym nastroju,

bedziesz miat wiecej energii i czasu,

bedziesz miat lepszg koncentracje | pamiec,
bedziesz miat lepsza kondycje fizyczng, obnizysz
wage ciata,

zmniejszysz ryzyko wypadkow | urazow,
zmniejszysz ryzyko wystgpienia wielu szkod
zdrowotnych,

zmniejszysz ryzyko uzaleznienia sie od alkoholu.



Co to jest uzaleznienie od alkoholu?

Jest chorobg przewlekta, postepujaca i potencjalnie smiertelng. Moze
zapasc¢ na nig kazdy, bez wzgledu na ptec, wiek, poziom intelektualny,
wyksztatcenie czy uprawiany zawodd. Choroba ta zaczyna sie i rozwija
podstepnie, bez swiadomosci chorego. U osoby, u ktérej w ciggu
ostatniego roku wystgpity trzy z wymienionych ponizej objawdéw, mozna
rozpoznac zespot uzaleznienia od alkoholu:

Silne pragnienie lub poczucie przymusu picia alkoholu (,gtod
alkoholowy”).

Trudnosci w kontrolowaniu zachowan zwigzanych z piciem, {;.
uposledzenie kontroli nad: powstrzymaniem sie od picia, dtugoscig
picia, iloscig wypijanego alkoholu.

Wystepowanie  objawdéw  zespotu  abstynencyjnego  (drzenie,
nadcisnienie tetnicze, nudnosci, wymioty, biegunka, bezsennosc,
niepokdj, w krancowej postaci majaczenie drzenne) przy probach
przerwania lub ograniczenia picia; bgdz tez kontynuowanie picia w celu
ztagodzenia lub tez unikniecia tych objawow.

Zmieniona tolerancja to potrzeba picia coraz to wiekszej ilosci alkoholu
dla osiggniecia oczekiwanego efektu.

Zaniedbywanie obowigzkow, rezygnacja z zainteresowan na rzecz picia
alkoholu.

Picie alkoholu pomimo szkdd, ktére maja zwigzek z jego uzywaniem.



Test do samooceny

Czy miates poczucie winy zwigzane z piciem alkoholu?

Czy zdarzyto Ci sie nie pamietac, co mowites lub zrobite$ po wypiciu
alkoholu?

Czy zaniedbates robienie czegos, co powinienes zrobic, z powodu
picia?

Czy siegasz po alkohol z samego rana?

Uzyskanie co najmniej dwoch odpowiedzi twierdzacych na powyzsze
pytania wskazuje na znaczne prawdopodobienstwo istnienia
uzaleznienia od alkoholu.

Uzaleznienie od alkoholu moze by¢ powstrzymane, jezeli osoba
uzalezniona podejmie systematyczne leczenie w poradni lub oddziale
lecznictwa odwykowego. Podstawowym zadaniem tych miejsc jest
prowadzenie specjalistycznej terapii uzaleznienia od alkoholu. Jezeli
masz jakiekolwiek watpliwosci mozesz zgtosic sie do Miejskiego
Osrodka Pomocy Spotecznej — uzyskasz wiedze i niezbedna pomoc
terapeuty uzaleznien badz psychologa. Mozesz rowniez skorzystac z
pomocy srodowisk wzajemnej pomocy, takich jak wspodlnota
Anonimowych Alkoholikow lub Kluby Abstynenta.



Adresy mityngow AA
w Watbrzychu i okolicy

. Watbrzych — Biaty Kamien ul. Andersa 118 - Jadtodajnia Caritas - Poniedziatek godz. 17.

* Piaskowa Gora ul. Dunikowskiego 14 - Ogrodek Jordanowski - Wtorek godz. 17.

¢ Szczawienko ul. Wroctawska 121 - Rada Wspdlnoty Samorzadowej - Wtorek godz. 17.
. Podgorze ul. Niepodlegiosci 24 ' - Rada Samorzadu Mieszkancéw - Sroda godz. 10.

. Szczawno-Zdréj ul. Sienkiewicza 40 - Sroda godz. 17.

. Piaskowa Gora ul. Krasiriskiego 8 - Poradnia Opieki Paliatywnej - Czwartek godz. 17.
. Podgérze ul. Niepodlegtosci 24 - Rada Samorzadu Mieszkancow - Piagtek godz. 17.

. Watbrzych - Nowe Miasto ul. Asnyka 12 ( salka przy kosciele) - Sobota godz. 17.

¢ Watbrzych — Srédmiescie ul. Dmowskiego 10 samorzad Mieszkancow - Niedziela godz. 17.

. Szczawno-Zdrdj ul. Sienkiewicza 40 - Niedziela godz. 17.

. Podgodrze ul. Reymonta 32 (wejscie od ulicy szkolnej) — Czwartek godz. 17.

Wykonat Tomasz Tarnawski na podstawie materiatow Panstwowej Agencji Rozwigzywania Problemow Alkoholowych



