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Decyzja: mniej alkoholu

Alkohol oddziatuje - i to niepozytywnie - na prawie kazdy narzad w Twoim ciele. Niekorzystnie wptywa na zdrowie, nawet jesli pijesz go w umiarkowanych ilosciach

Picie alkoholu niesie ryzyko wielu szkodliwych konsekwencji fizycznych, psychicznych i spotecznych. Wedtug Swiatowej Organizacji ZdrowiaWHO alkohol wptywa na ponad 200
rodzajéw choréb. Jest na trzecim miejscu wéréd czynnikéw ryzyka dla zdrowia. Naduzywanie alkoholu skraca zycie Srednio o 16 lat.

Zdecyduj o zmianie nawykow

Zmien swoje nawyki i ogranicz picie alkoholu. Czasami przyzwyczajenie sie do nowej sytuacji bedzie wymagato czasu - ale niech to nie wptynie na Twoje postanowienie. Najwazniejsze
to dostrzec konieczno$¢ zmiany i chciec ja zrealizowa¢, zanim skutki picia stang sie naprawde grozne. Swoje nawyki mozesz zmodyfikowac¢ bez pomocy z zewnatrz. Jesli jednak
samodzielne dziatania nie przyniosg skutku, skorzystaj z pomocy. Nie wstydz sie tego, ze jej potrzebujesz.

Poznaj korzysci z ograniczenia picia alkoholu
Ograniczenie picia alkoholu daje wiele korzysci, np.:

© lepszy sen (po wypiciu alkoholu, tatwiej zasniesz, ale jako$¢ snu bedzie gorsza)
© lepszy osad i koncentracja

© lepsza pamiec

© lepszy nastréj

© lepsze relacje

© oszczednos¢ pieniedzy

© mniejsze ryzyko otytosci

© mniejsze ryzyko wypadkéw

© mniej kacoéw, bolow glowy i probleméw zotgdkowych

© mniejsze ryzyko wysokiego cisnienia krwi, raka, choréb watroby i uszkodzenia mézgu.

Zadaj sobie kilka pytan

Nie ma prostej odpowiedzi na pytanie, ile alkoholu mozna wypi¢ bez probleméw lub ryzyka choréb. Nie ma uniwersalnych kryteriéw ,bezpiecznego” picia. Ta sama ilos¢ dla jednych
moze by¢ bezpieczna, dla innych juz szkodliwa. Na przyktad po spozyciu tej samej ilosci alkoholu organizm kobiety otrzymuje go o 40 proc. wigcej niz organizm mezczyzn.
Zastanawiasz sig, czy Twoje nawyki zwigzane z alkoholem mogga stac sie dla Ciebie grozne? W ocenie pomogg Ci odpowiedzi na nastepujgce pytania:

@ Jak czesto pijesz alkohol?

@ (Czy pamietasz nieprzyjemne sytuacje lub wypadki z powodu alkoholu?

@ (Czy z powodu alkoholu umkneto Ci zrobienie czegos, co trzeba byto zrobi¢?

@ (Czy kto$ skomentowat Twoje picie? Czy ktos sie martwit, ze pijesz za duzo, lub powiedziat Ci, ze warto zrezygnowac z alkoholu?

@ Jak picie wptywa na Twoje zycie? Na przyktad na Twoje samopoczucie, zatrudnienie, finanse lub relacje z innymi?

Przydatne moze by¢ zapisanie odpowiedzi na te pytania. Dzieki nim mozesz wyraznie zobaczy¢, ze potrzebujesz zrezygnowac z picia.
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yzsze spozycie , tym wie ryzyko negatywnych konsekwencji. Nie ma jednak dawki wolnej od ryzyka. Czesto mozna ustyszec, ze odrobina alkoholu jest dobra dla
zdrowia, ale to nieprawda. Alkohol ma zbyt wiele skutkdw ubocznych, aby mozna go byto polecaé jako lek.

Im

Co mozesz zrobi¢ samodzielnie

Mozliwe jest znaczne ograniczenie picia bez specjalnego leczenia. Jesli chcesz pojs¢ tg droga, skorzystaj z kilku sprawdzonych sposobéw. Wyprébuj je i zobacz, ktéry jest dla Ciebie
najlepszy. Poszukaj tez wtasnych metod.

1. Na poczatek podejmij decyzje, ze chcesz ograniczy¢ picie.

2. Zacznij od catkowicie trzezwego okresu. Po nim moze by¢ Ci tatwiej zmieni¢ swoje nawyki dotyczace picia.

3. Wyznacz cel. Zdecyduj z géry, ile mozesz wypic - np. z jakiej$ okazji lub na tydzien.

4. Zapisz, co pijesz i kiedy pijesz. Dzieki temu zyskasz konkretng wiedze o swoich nawykach, przeglad i kontrole nad piciem. Widoczny tez bedzie postep, jesli zdecydujesz sie
zmniejszy¢ ilos¢ spozywanego alkoholu (mozesz zapisywac ilos¢ wypitego alkoholu na naszym wzorze - pobierz Licznik spozytego alkoholu).
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. Zastanow sie, ktére sytuacje lub spotkania towarzyskie pociggajg za sobg ryzyko picia zbyt duzej ilosci alkoholu. Czy mozesz co$ zmieni¢?

o

. Zastanow sie, jakie masz opcje w momentach, gdy picie alkoholu moze by¢ atrakcyjne, np. podczas imprez. Miej plan, badz przygotowany. Czy mozesz wybra¢ inny nap¢j? Znajdz
inne rozwigzania.

7. Popro$ o wsparcie swoich bliskich. Powiedz im, ze chcesz pi¢ mniej lub wcale. Wyttumacz, ze bez ich pomocy bedzie Ci trudno zrealizowac ten plan.

8. Zrezygnuj z palenia. Nikotyna znajdujaca sie w tytoniu zwigksza apetyt na alkohol. Jednoczesnie alkohol zwigksza pragnienie nikotyny. Dlatego moze by¢ Ci tatwiej zmieni¢ nawyki
alkoholowe, jesli nie bedziesz uzywac nikotyny.
Gdzie szuka¢ pomocy

Nie zawsze wtasne wysitki, aby pi¢ mniej, wystarcza. Nie udaje sie to zwiaszcza, gdy pijesz od dawna i natogowo. Szacuje sie, ze jedynie kilkunastu osobom na 100 pijacych natogowo
napoje alkoholowe udaje sie wyjé¢ z natogu bez profesjonalnej pomocy. Podstawowg metodg leczenia uzaleznienia od alkoholu jest psychoterapia - indywidualna oraz grupowa.
Pomoc mozna uzyskac réwniez w punktach konsultacyjnych, telefonach zaufania, stowarzyszeniach i klubach abstynenckich oraz wspélnotach anonimowych alkoholikéw. Nie boj sie
zapyta¢ o pomoc lekarza.

Tu znajdziesz pomoc:

© Panstwowa Agencja Rozwigzywania Probleméw Alkoholowych

© poradnie leczenia uzaleznier od
alkoholu (wybierz z listy: ,Leczenie uzaleznienia od alkoholu” i wci$nij ,Szukaj").

Dowiedz sie, jak rozpoznac, czy Twoje nastoletnie dziecko ma problem z alkoholem.

Przeczytaj wiecej o profilaktyce uzaleznienia
od alkoholu.

Do pobrania
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