Alkohol -

czy mozna pic bezpiecznie?
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1. Co warto wiedzie¢ na temat alkoholu?

Alkohol towarzyszy cztowiekowi praktycznie od zarania dziejow. W naszym
kregu kulturowym spotykamy sie z nim, poczawszy od narodzin (tzw. ,pep-
kowe”), a kofczac na pdznej starosci. Ponad 80% dorostych Polakéw spo-
zywa napoje alkoholowe. Wiekszos¢ z nich uzywa alkoholu w sposéb mato
ryzykowny. Jednak trzy miliony oséb naduzywa alkoholu, czyli pije go zbyt
czesto i zbyt duzo, co rodzi negatywne skutki dla nich i ich otoczenia. Co
piata osoba naduzywajaca alkoholu jest od niego uzalezniona.

Alkohol jest substancja toksyczna.

Alkohol etylowy, zawarty we wszystkich napojach alkoholowych (piwie, winie,
waddce) ma szkodliwy wptyw niemal na wszystkie tkanki i narzady. We-
dtug Swiatowej Organizacji Zdrowia alkohol znajduje sie na trzecim miejscu
wsrdd czynnikow ryzyka dla zdrowia. Wieksze ryzyko powoduja tylko palenie
tytoniu i nadcisnienie tetnicze.

Alkohol jest substancja psychoaktywna.

Za posrednictwem krwiobiegu alkohol szybko przenika do mézgu. Wptywa na
osrodkowy uktad nerwowy, co powoduje zmiany nastroju, myslenia i zacho-
wania. Pijacy oczekujg po spozyciu alkoholu dziatania pobudzajacego, kt6-
re widoczne jest w pierwszej fazie dziatania alkoholu w postaci ozywienia,
rozluznienia, euforii. Jednak alkohol jest przede wszystkim depresantem.
Jego ttumiace dziatanie w postaci znuzenia, spowolnienia czy sennosci wida¢
wyraznie w drugiej fazie dziatania. Oddziatywanie psychoaktywne alkoholu
jest tym silniejsze, im wigksze jest jego stezenie we krwi.

Stezenia alkoholu we krwi i objawy

od 0,3 do 0,5%o - subiektywna poprawa nastroju i zwiekszenie pewnosci
siebie; nieznaczne zaburzenia réwnowagi oraz euforia i brak zdolnosci do
realistycznej oceny swojego stanu; uposledzenie koordynacji wzrokowo-ru-
chowej oraz zaburzenia widzenia.

od 0,5 do 0,7%o0 - zaburzenia sprawnosci ruchowej, niezauwazalne za-
burzenie refleksu, nadmierna pobudliwos¢ i gadatliwos¢, obnizenie samo-
kontroli oraz btedna ocena wtasnych mozliwosci, ktéra moze prowadzi¢ do
fatszywej oceny sytuacji.
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od 0,7 do 2,0%o - zaburzenia réwnowagi, sprawnosci i koordynacji rucho-
wej, obnizenie progu bélu, spadek sprawnosci intelektualnej (btedy w logicz-
nym mysleniu, wadliwe wyciaganie wnioskow itp.), opéznianie czasu reakgji,
wyrazna drazliwos¢, sktonnos¢ do zachowan agresywnych, pobudzenie sek-
sualne, wzrost cisnienia krwi i przyspieszenie akcji serca.

od 2,0 do 3,0%o - zaburzenia mowy (mowa betkotliwa), wyrazne spowolnienie
i zaburzenia réwnowagi (chwianie sie, przewracanie sig), wzmozona sennosc,
znacznie obnizona zdolnos¢ do kontroli wtasnych zachowan.

od 3,0 do 4,0%o - spadek cisnienia krwi, obnizenie cieptoty ciata, ostabienie
lub zanik odruchéw fizjologicznych oraz gtebokie zaburzenie Swiadomosci, pro-
wadzace do $pigczki.

Powyzej 4% - gteboka Spigczka, zaburzenia czynnosci osrodka oddechowego
i naczyniowo-ruchowego, mozliwos¢ porazenia tych osrodkéw przez alkohol.

Porcja standardowa alkoholu.

W sktadzie kazdego napoju alkoholowego, niezaleznie od rodzaju, znajduje
sie w roznej ilosci alkohol etylowy. Chcac dowiedziec sie, ile stuprocentowego
alkoholu zawierajg wypijane napoje alkoholowe, mozna postuzy¢ sie poje-
ciem porcji standardowej alkoholu. W Europie przyjmuje sie, ze taka porcja
zawiera 10 g czystego (tzn. 100%) alkoholu.

Porcja standardowa alkoholu to 10 g czystego alkoholu,
co odpowiada:

250 ml piwa o mocy 5%

100 ml wina o mocy 12%

30 ml wédki o mocy 40%
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Gdyby przeliczy¢ porcje standardowe na typowe opakowania réznych rodza-
jow alkoholi to:

e 1 butelka piwa o mocy 5% i pojemnosci 0,5 | zawiera ok. 2 porcji
standardowych alkoholu.

o 1 butelka wina 0 mocy 12% i o pojemnosci 0,75 | zawiera ok. 7,5 porcji

standardowej alkoholu.

e 1 butelka wodki o mocy 40% i o pojemnosci 0,5 | zawiera ok. 17 porgji
standardowych alkoholu.

Dla utatwienia przeliczania ilosci wypitych napojéw alkoholowych na liczbe
porcji standardowych mozna postuzy¢ sie ponizsza tabela:

Liczba porgji
standardowych

-

10

llos¢ czystego
alkoholu
w gramach

20
30
40
50
60
70
80
90
100

piwo o mocy 5%

w ml

250
500
750
1000
1250
1500
1750
2000
2250
2500
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1,5 300
2,0 400
2,5 500
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35 700
4,0 800
45 900
50 1000
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na butelki
potlitrowe
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0,27
0,40
0,53
0,66
0,80
0,93
1,06
1,20
1,33

w ml

30
60
90
120
150
180
210
240
270
300

przeliczeniu
na butelki
potlitrowe
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0,36
0,45
0,48
0,54
0,60

wino o mocy 12%  wodka o mocy 40%
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W liczeniu porgji standardowych alkoholu pomocne sg réwniez kalkulatory za-
mieszczane w internecie, ktore szybko przeliczajg ilos¢ spozytego alkoholu na
liczbe porcji standardowych, a takze podajg orientacyjne stezenie alkoholu w or-
ganizmie i przyblizony czas trzezwienia (np. www.pijodpowiedzialnie.pl).

Czynniki wptywajace na stezenie alkoholu we krwi.

@ |losé¢ i rodzaj alkoholu
Stezenie alkoholu w organizmie jest tym wieksze, im wiecej porcji standardo-
wych alkoholu spozyta dana osoba.

@ Masa ciata
Osoba z mniejsza masg ciata, wypijajac taka samg ilos¢ alkoholu jak osoba
ciezsza, osiagnie wieksze stezenie alkoholu w organizmie.

e Ptec

Jezeli kobieta i mezczyzna o jednakowej masie ciata wypijg taka samg liczbe
porcji standardowych alkoholu, to kobieta moze osiagna¢ nawet do 40%
wieksze stezenie alkoholu we krwi. Kobiety majg bowiem mniejsza zawartos¢
ptynéw ustrojowych w stosunku do masy ciata (przez co alkohol bardziej
sie steza), metabolizujg alkohol niemal wytacznie w watrobie (podczas gdy
u mezczyzn czes¢ alkoholu rozktada sie juz w zotadku) oraz maja wieksze
stezenia estrogenow, ktore powodujg intensywniejsze wchtanianie alkoholu.

@ Czas trwania i sposdb picia

Rozktad alkoholu w organizmie przebiega ze srednig predkoscig
0,15 promila na godzine. Wbrew obiegowym opiniom, ktére w celu przy-
spieszenia trzeZwienia zalecajg okreslone zachowania, jak np.: spozywanie
rosotu, ruch na $wiezym powietrzu, zimny prysznic, przyjmowanie mikroele-
mentéw, zadne pokarmy, suplementy diety czy napoje nie s3 w stanie
przyspieszy¢ procesu trzezwienia. Mozna jednak zapobiec upijaniu
sie, przyjmujac okreslone tempo picia, tzn. wypijajac nie wiecej niz
1 porcje standardowa alkoholu w ciagu godziny. U wigkszosci oséb za-
pobiegnie to szybkiemu zwiekszaniu stezenia alkoholu we krwi.
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Obliczanie stezenia alkoholu we krwi
Do obliczania stezenia alkoholu we krwi stosuje sie wzér Widmarka

llos¢ gram 100% alkoholu

Dla mezczyzn =
Waga ciata w kilogramach x 0,7

llos¢ gram 100% alkoholu

Dla kobiet =
Waga ciata w kilogramach x 0,6

Wystarczy jednak wpisa¢ w jakakolwiek wyszukiwarke internetowg hasto ,liczenie
stezenia alkoholu we krwi”, aby uzyska¢ dostep do aplikacji, ktére szybko policzg
poziom stezenia alkoholu we krwi osoby pijacej po wpisaniu przez nig informacji
o wypitym alkoholu, ptci, wadze ciata i o czasie, w ktérym spozywany byt alkohol.

2. Czy na pewno pijesz ,,na zdrowie™?

Szkody zdrowotne spowodowane alkoholem

Ze spozywaniem alkoholu wiaze sie ponad 200 rodzajéw choréb i urazéw.
Szacuje sie, ze 6% zgonow wsrdd osdb ponizej 75 roku zycia oraz 20% po-
waznych przypadkéw leczonych w szpitalach ma zwiazek z alkoholem.

@ Powiktania somatyczne

U osdb, ktére pija intensywnie alkohol, powiktania somatyczne powstaja z powodu:

1. toksycznego, czyli trujacego dziatania alkoholu na wiele narzadéw we-
wnetrznych cztowieka,

2. nieprawidtowego odzywiania sie i zaburzen wchtaniania pokarmu,

3. wiekszej podatnosci na infekcje i choroby zakaZzne, urazy oraz wypadki.

Przewlekle spozywanie alkoholu prowadzi do zburzen nastepujacych uktadéw:

e Uktad nerwowy
Uktad nerwowy, a zwtaszcza mozg, jest szczegolnie wrazliwy na dziatanie
alkoholu. Odczuwamy to po spozyciu alkoholu jako uczucie tzw. ,rauszu”,
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nietrzezwosci, upojenia czy spiaczki. Do najczestszych powiktan uktadu ner-
wowego z powodu picia naleza:

» zapalenie wielonerwowe (polineuropatia) - silne uczucie pieczenia
w konczynach, szczegélnie nogach i ich dretwienie, mrowienie;

e zmiany miesniowe (miopatia alkoholowa) - ostabienie sity i zanik
miesni - uczucie nog ,jak z waty”;

e neuropatia wzrokowa - uszkodzenia oka, powodujgce zaburzenia wi-
dzenia;

o drgawkowe napady abstynencyjne - nazywane czesto ,padaczky al-
koholowg”, wystepuja od 5 do 15% 0s6b uzaleznionych po przerwaniu
intensywnego picia alkoholu.

« encefalopatia Wernickiego - wystepuje u ok. 5-10% osob uzalez-
nionych od alkoholu. Objawia sie oczoplasem, podwdjnym widzeniem,
niezbornoscig ruchow, niedowtadem, napadami drgawkowymi, zaburze-
niami przytomnosci.

@ Uktad pokarmowy
Najczestsze uszkodzenia uktadu pokarmowego wynikajace z dtugotrwatego
oddziatywania alkoholu to:
o uszkodzenie bton $luzowych - wystepowanie stanéw zapalnych jamy
ustnej, przetyku, zotadka, dwunastnicy; zaburzenia perystaltyki (ruchéw
jelit) i wchtaniania pokarméw, prowadzace do niedozywienia i spadku
wagi; przewlekte stany zapalne nierzadko prowadza do nadzerek i krwa-
wien spowodowanych peknieciami bton Sluzowych.
¢ uszkodzenie watroby - watroba jest szczegdlnie podatna na uszko-
dzenia, poniewaz jest gtéwnym miejscem metabolizowania, czyli prze-
twarzania alkoholu w organizmie; wyrdznia sie trzy fazy alkoholowej
choroby watroby:
sttuszczenie - polega na nadmiernym odktadaniu sie ttuszczu w ko-
morkach watroby. Objawy: dolegliwosci w okolicy prawego podze-
brza i wyraZzne powiekszenie watroby. Jest procesem odwracalnym,
tzn. ustepuje po zaprzestaniu picia.

zapalenie - objawy i dolegliwosci zapalenia s3 bardziej nasilone niz
w przypadku sttuszczenia. Stan zapalny moze by¢ odwracalny po za-
przestaniu alkoholu, ale w ciezkich przypadkach prowadzi do zgonu.
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Jezeli osoba z zapaleniem watroby pije nadal alkohol, jej watroba
ulega zwtoknieniu, ktore przechodzi w:
marskos¢ watroby - najbardziej zaawansowane uszkodzenie watroby.
Objawy to: ogblne ostabienie, chudniecie, obecnos¢ ptynu w jamie
brzusznej, obrzeki, zéttaczka, zylaki przetyku. Marskos¢ jest procesem
nieodwracalnym, jednak zachowanie abstynencji moze zwolni¢ ten
proces. Na podtozu marskosci watroby moze rozwijac sie rak watroby.
o uszkodzenie trzustki - az ok. 65 ostrych i przewlektych zapalen trzust-
ki jest spowodowane nadmiernym piciem alkoholu. Przewlekte zapalenie
trzustki prowadzi do cukrzycy.

@ Uktad krgzenia
Najczestszymi schorzeniami uktadu krazenia wywotanymi przewlektym i in-
tensywnym piciem sa:

e nadcisnienie tetnicze - choruje na nie 10-30% mezczyzn naduzy-
wajacych alkoholu. Jest ono gtownym czynnikiem ryzyka wystapienia
krwotoku mozgowego, udaru i zawatu serca. Badania wskazuja, ze abs-
tynencja moze czesciowo ustabilizowa¢ nadcisnienie.

o kardiomiopatia - nieprawidtowe dziatanie serca, spowodowane osta-
bieniem kurczliwosci miesnia sercowego, prowadzace do zaburzen pracy
serca i niewydolnosci kragzenia.

e zaburzenia rytmu serca - moze pojawi¢ sie zaréwno na skutek za-
trucia alkoholem, jak i jego przewlektego spozywania. Skutkiem dtugo-
trwatego picia jest migotanie i trzepotanie przedsionkéw serca. Arytmia
serca jest jednym z powoddw nagtych zgonéw wsrdd osdb uzaleznionych
od alkoholu.

¢ zaburzenia hematologiczne - uszkodzenia szpiku kostnego, ktdre
uniemozliwiajg prawidtowe dziatanie uktadu krwiotwérczego.

o choroby naczyn mézgowych - skutkiem chorob naczyn moézgowych sg
m.in. udary. Powstaja na skutek zwezenia sie lub zamkniecia (,zatkania”)
naczynia mozgowego lub wydostania sie krwi poza naczynie, tj. krwoto-
ku w mézgu. Udar w wielu przypadkach koficzy sie $miercig pacjenta lub
prowadzi do niepetnosprawnosci réznego stopnia w wyniku paralizu ciata,
zaburzen mowy i jej rozumienia, utraty umiejetnosci pisania i czytania.
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@ Uktad oddechowy

Przewlekte zapalenia bton $luzowych tchawicy i oskrzeli, ktére czesto wyste-
puja u osdb naduzywajacych alkoholu, prowadza do uszkodzenia gruczotéw
Sluzowych i rzesek. Ich zadaniem jest usuwanie z drég oddechowych réznego
rodzaju pytkéw i bakterii. Na skutek uszkodzeh bakterie i pytki dostajg sie
do uktadu oddechowego, zwiekszajac jego podatnos¢ na zakazenia. Choroba,
ktora czesto wystepuje u 0sob uzaleznionych od alkoholuy, jest gruzlica ptuc.

e Uktad moczowy

Naduzywanie alkoholu moze powodowa¢ wzrost stezenia kwasu moczowego
we krwi, co prowadzi do dny moczanowej, czyli zapalenia stawéw spowo-
dowanego gromadzeniem sie w nich ztogéw (krysztatkéw) moczanowych.
Toksyczne dziatanie alkoholu moze réwniez prowadzi¢ do uszkodzenia nerek
i ich niewydolnosci.

@ Uktad endokrynny

Intensywne spozywanie alkoholu powoduje zaburzenia hormonow ptciowych,
tarczycy i nadnerczy. Zaburzenia hormonéw ptciowych u mezczyzn skutkujg
ostabieniem wydolnosci seksualnej, uszkodzeniem plemnikéw i zmniejszeniem
ich ruchliwosci, co moze utrudnia¢ poczecie dziecka. U kobiet za$ pojawiajg
sie zaburzenia miesigczkowania, bezptodnos¢ oraz wczedniejsze przekwitanie.

@ Uktad odpornosciowy

Jego funkcja to obrona organizmu przed obcymi substancjami, w tym wiru-
sami i bakteriami. Alkohol hamuje funkcje obronng uktadu odpornosciowe-
go, co powoduje zwiekszong podatnos¢ na choroby zakazne, zapalenie ptuc,
gruZlice, a nawet nowotwory.

@ Powiktania psychiatryczne

U znacznej liczby oséb naduzywajacych alkoholu wystepuje obnizenie na-
stroju i stany depresyjne, ktére u 0sdb uzaleznionych moga utrzymywac sie
przez okres wielu tygodni po zaprzestaniu picia. Niekiedy towarzysza im
mysli samobdjcze. Liczne badania wskazujg, ze u 0séb uzaleznionych od al-
koholu wystepuja zaburzenia pamieci, trudnosci z mysleniem i kojarzeniem
faktow. Toksyczne dziatanie alkoholu prowadzi do zubozenia zainteresowarn,
ostabienia motywacji do dziatania, zdolnosci planowania itp.
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Do najciezszych powiktan psychiatrycznych naleza:

e majaczenie alkoholowe - najczesciej spotykana psychoza alkoholo-
wa. Wystepuje u 5% o0sdb uzaleznionych w ciaggu pierwszych 72 godzin
od zaprzestania picia. Poczatkowo objawami majaczenia sa: niepokoj,
lek, bezsennos¢. Pozniej dotaczaja sie zaburzenia $wiadomosci (brak
orientacji co do miejsca i czasu), urojenia, iluzje i omamy. Chory widzi
niezwykte stwory, zwierzeta, dziwne twarze i postacie. Moze czu¢ cho-
dzace po nim owady. Niekiedy odczuwa dziwne smaki i zapachy. Wydaje
mu sie, ze bierze udziat w jakich$ wydarzeniach, w ktére jest mocno
zaangazowany. Chory moze sie tez czu¢ zagrozony i sam atakowac to-
warzyszace mu osoby, uznajac je za swoich przesladowcow. Charakte-
rystyczne dla majaczenia jest to, ze jego objawy nasilajg sie w nocy.
Powyzszym objawom towarzyszy przewaznie ciezki stan somatyczny
z wysoka goraczka i zaburzeniami elektrolitow, ktory moze doprowadzi¢
do niewydolnosci krazenia i zgonu. Taki stan trwa zazwyczaj kilka dni.
Wymaga leczenia szpitalnego.

ostra halucynoza - wystepuje po przerwaniu spozywania alkoholu.
W przebiegu halucynozy chory styszy gtosy, ktére groza mu, oskarzaja
lub zywo dyskutujg na jego temat. Zdarza sie, ze nakazujg popetnie-
nie samobojstwa (,powies sie.. powies”). Choremu moze wydawac sie,
ze wrogie mu osoby dysponujg aparaturg podstuchowa, wiec stysza go
przez $ciany, sufit czy podtoge. Choroba trwa zwykle od kilku dni do kilku
tygodni i wymaga leczenia szpitalnego.

przewlekta halucynoza - polega na utrzymywaniu sie wyzej wymie-
nionych objawéw halucynozy, najczesciej ,gtosow”, przez wiele miesiecy
a czasem lat.

paranoja alkoholowa - zespét ,Otella”, obted zazdrosci. Pojawia sie
u mezczyzn ok. 40. roku zycia. Objawia sie nadmierng podejrzliwoscia wo-
bec partnerki. Osoby chore zadreczajg pytaniami odnosnie do niewiernosci
matzenskiej, zadaja wyjasnien, sprawdzajg bielizne, szukaja $ladéw na ciele.
Zdarza sie wymuszanie przyznania sie do zdrady i pogrozki wobec wymyslo-
nych kochankéw. Schorzenie jest przewlekte i oporne na leczenie.
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¢ psychoza Korsakowa - wystepuje po wielu latach intensywnego picia.
Gtéwne objawy to silne zaburzenia pamieci, brak orientacji w miejscu
i czasie, zapetnianie luk w pamieci zmyslonymi zdarzeniami.

3. Kiedy abstynencja jest najlepszym

wyjsciem?
Mimo Ze alkohol jest legalng substancja psychoaktywna, nie powinien by¢ spozy-
wany przez wszystkich. Najwazniejsze przeciwwskazania do uzywania alkoholu to:

e Cigza

Picie alkoholu w czasie cigzy naraza nienarodzone dziecko na dziatanie alkoholu.
Alkohol przez tozysko przechodzi do rozwijajacego sie ptodu, wnikajac w jego
tkanki. Stwierdzono, ze po uptywie 40-60 min od spozycia przez matke alkoholu
jego stezenie w krwiobiegu ptodu bedzie réwne jego stezeniu we krwi matki. Na
skutek picia alkoholu w cigzy moze dojs¢ do poronienia, nawet wtedy, gdy kobie-
ty spozywaja niewielkie ilosci alkoholu (np. 1-2 razy w tygodniu, po 1-2 porcje
standardowe, czyli 250-500 ml piwa, 100-200 ml wina czy 30-60 ml wodki).
Alkohol, bedac trucizna, zaburza prawidtowy proces rozwoju dziecka. Picie
w cigzy moze doprowadzi¢ do powstania wad wrodzonych ptodu. Najpowaz-
niejszym powiktaniem spozywania alkoholu w czasie ciazy jest tzw. alkoholo-
wy zespo6t ptodowy FAS (Fetal Alcohol Syndrome). Objawy FAS to m.in.: niska
waga urodzeniowa, zty stan ogdlny noworodka (wady serca, deformacja sta-
wow), zaburzenia rozwoju twarzy (m.in. matoocze, matogtowie), zaburzenia
neurologiczne, obnizenie sprawnosci intelektualnej i zaburzenia zachowania.

Wskazane jest, aby kobiety w ciazy i te ktdre planujg ciaze,
zachowaty catkowitg abstynencje od alkoholu.

e Okres karmienia piersiq

Alkohol przenika do mleka matki. Przez pierwsze pét roku karmienia dziecka
nie zaleca sie w ogdle spozywania alkoholu. Wbrew potocznym opiniom al-
kohol nie wspomaga laktacji, a wrecz jg zaburza.

lotka_A6_PARPA_20180827_druk 2.indd 11 11.09.2019 23:05



« Dorastanie
W Polsce alkohol mozna legalnie spozywac po skonczeniu 18. roku zycia. Jednak
badania przeprowadzone w naszym kraju w 2015 roku wykazaty, Ze préby picia
ma za sobg 84% 15-, 16-latkéw. Do siegniecia po alkohol zacheca mtodych ludzi
sktonnos¢ do podejmowania ryzyka zwigzana z wiekiem dorastania, oczekiwanie
przyjemnych doswiadczen, szukanie akceptacji rowiesniczej oraz lekarstwa na
smutki i problemy. Picie w mtodym wieku powoduje:

o ryzyko szybszego uzaleznienia sie,

e wystapienie zaburzen pamieci, sprawnosci intelektualnej i koncentracji

uwagi - co skutkuje problemami w nauce,

e zwiekszenie drazliwosci i pobudliwosci,

o zwiekszenie sktonnosci do irytacji i agresji,

e niezdyscyplinowanie i problemy wychowawcze.

@ Choroby i przyjmowanie lekow

Ze wzgledu na mozliwos¢ pogorszenia stanu zdrowia na skutek uzywania
alkoholu i wchodzenie lekdw w interakcje z alkoholem osoby chore (zaréwno
somatycznie, jak i psychicznie) nie powinny w ogole uzywac alkoholu.

@ Podeszty wiek

Starzenie sie to okres wielu zmian, nie tylko fizycznych, ale réwniez psychicz-
nych, emacjonalnych i spotecznych. Picie alkoholu przez osoby starsze pocia-
ga za sobg zdecydowanie wieksze ryzyko szkod zdrowotnych, w poréwnaniu
z ryzykiem, jakie niesie za sobg spozywanie alkoholu przez osoby mtodsze.
Stezenie alkoholu w organizmie osob starszych moze osiagna¢ wysokie war-
tosci po wypiciu stosunkowo niewielkich dawek alkoholu. Picie alkoholu moze
nasili¢ istniejace problemy zdrowotne i psychologiczne, a takze powodowac
dodatkowe zaburzenia zdrowia, stresy i obciazenia.

@ Uzaleznienie od alkoholu

Osoby uzaleznione od alkoholu majg zaburzong zdolno$¢ kontrolowania pi-
cia: jego czestosci, ilosci i dtugosci, dlatego najskuteczniejszy sposob radze-
nia sobie z uzaleznieniem polega na utrzymaniu petnej abstynencji.

Osoby uzaleznione od alkoholu maja zaburzona zdolnos¢ kontrolowania pi-
cia: jego czestosci, ilosci i dtugosci, dlatego najskuteczniejszy sposab radze-
nia sobie z uzaleznieniem polega na utrzymaniu petnej abstynencji.
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@ Sytuacje, w ktorych spozywanie alkoholu jest zabronione
prawem:

w miejscu pracy, szkole, podczas kierowania pojazdami mechanicznymi,

w miejscach publicznych, w czasie sprawowania opieki nad dzie¢mi.

4. Picie o niskim ryzyku szkad

Wiekszo$¢ ludzi pijacych alkohol spozywa go w sposab, ktéry nie powoduje
istotnych szkdd dla ich zdrowia i funkcjonowania. Méwimy wtedy o piciu na
poziomie niskiego ryzyka szkad.

Pamietajac, ze alkohol jest substancja toksyczng

i ze reakcje na alkohol organizméw oséb pijacych

sg bardzo indywidualne, specjalisci zrezygnowali

z mowienia o ,bezpiecznym piciu alkoholu” i postuguja
sie okresleniem ,,picie na poziomie niskiego ryzyka szkod”.

Swiatowa Organizacja Zdrowia opracowata dla mezczyzn i dla kobiet mak-
symalne limity spozycia alkoholu, ktérych przekroczenie znacznie podwyzsza
ryzyko negatywnych konsekwencji zdrowotnych picia alkoholu.
Limity picia alkoholu na poziomie niskiego ryzyka szkéd dla mezczyzn:
o Pijac okazjonalnie, mezczyzna nie powinien spozywac jednorazowo wie-
cej niz 60 g alkoholu czystego, tzn. nie powinien wypijac przy jednej
okazji wiecej niz 3 pétlitrowe butelki piwa lub 3 kieliszki wina o pojem-
nosci 200 ml kazdy, lub 180 ml wodki.
o Jezeli mezczyzna pije alkohol kilka razy w tygodniu to:
o powinien zachowa¢ w tygodniu co najmniej dwa dni abstynencji (naj-
lepiej dziefi po dniu)
onie powinien przekracza¢ granicy 40 g czystego alkoholu, tzn. nie
powinien pi¢ wiecej niz 2 pétlitrowe butelki piwa lub 2 kieliszki wina
o pojemnosci 200 ml kazdy, lub 120 ml wodki
o |los¢ alkoholu wypijanego tacznie w ciggu tygodnia nie powinna przekraczac
280 g alkoholu czystego, co jest rownowazne z 14 pétlitrowymi butelkami piwa
lub prawie czterema butelkami wina (o pojemnosci 0,75 ), lub 0,8 | wadki.
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Limity picia alkoholu na poziomie niskiego ryzyka szkéd dla kobiet:

e Pijac okazjonalnie, kobiety nie powinny przekracza¢ jednorazowo 40 g
czystego alkoholu, tzn. nie powinny wypijac przy jednej okazji wiecej niz
2 potlitrowe butelki piwa lub 2 kieliszki wina o pojemnosci 200 ml kazdy,
lub 120 ml wodki.

o Jezeli kobieta pije alkohol kilka razy w tygodniu, to:

- powinna zachowa¢ w tygodniu co najmniej dwa dni abstynencji (naj-
lepiej dzieft po dniu),

- nie powinna przekraczac granicy 20 g czystego alkoholu, tzn. nie po-
winna pi¢ wiecej niz 1 pétlitrowe piwo lub 1 kieliszek wina o pojemno-
$ci 200 ml, lub 60 ml wodki.

o |los¢ alkoholu wypijanego tacznie w ciagu tygodnia przez kobiety nie po-
winna przekracza¢ 140 g czystego alkoholu, co jest rownowazne z 7 pot-
litrowymi butelkami piwa lub nieco wiecej niz dwoma butelkami wina
(o pojemnosci 0,75 1), lub 420 ml wodki.

5. Kiedy picie alkoholu staje sie problemem?

Przekraczanie limitu picia alkoholu na poziomie niskiego poziomu ryzyka
szkod znamionujg rézne sygnaty ostrzegawcze:

o Zwieksza sie ilos¢ i czestotliwos¢ spozywania alkoholu, pojawia sie coraz
wiecej réznorodnych okazji do picia.

e Zmienia sie funkcja picia i rola alkoholu w zyciu, przestaje by¢ on
elementem spotkan towarzyskich, a staje sie powodem do spotkan, po-
jawia sie picie bez powodu.

e Pojawia sie tzw. ,mocna gtowa”, czyli mozliwos¢ wypicia wiekszej niz
dotad ilosci alkoholu.

e Zaczyna sie ,klinowanie”, czyli usuwanie ztego samopoczucia spowodo-
wanego piciem w poprzednim dniu kolejng dawkg alkoholu.

e Osoby, ktore do tej pory pity towarzysko, zaczynajg pi¢ w samotnosci,
aby ukry¢ swoje picie.

e Powtarzaja sie przypadki prowadzenia auta pod wptywem alkoholu.
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e Zdarzajg sie palimpsesty (luki pamieciowe), czyli trudnosci z przypo-
mnieniem sobie tego, co wydarzyto sie podczas picia poprzedniego
dnia, pomimo ze w trakcie picia dana osoba wydawata sie by¢ Swiado-
ma przebiegu spotkania.

e Nasilajg sie incydenty upojenia, picie staje sie bardziej intensywne,
zwieksza sie liczba dni picia.

e Rosna negatywne konsekwencje naduzywania alkoholu: zdrowotne,
spoteczne - konflikty z otoczeniem, psychologiczne - pogarszajace sie
samopoczucie psychiczne, a mimo to picie jest kontynuowane.

e Podejmowanie tzw. ,cichych préb” ograniczenia picia, w celu udowod-
nienia otoczeniu, ze posiada sie kontrole nad piciem.

e Otoczenie sygnalizuje zaniepokojenie piciem, a osoba pijaca nie widzi
problemu. Zazwyczaj jako pierwsze sg zaniepokojone osoby najblizsze,
rodzina, przyjaciele, ktérym zalezy na osobie pijacej. Niepokoi je poste-
pujace zaniedbywanie przez osobe pijacg relacji z nimi, obowigzkow,
zdrowia. Ich uwagi irytuja, a nawet ztoszcza osobe pijaca. Najchetniej
unika ona rozméw na temat swojego picia. Osoby ktérych zycie zaczyna
koncentrowac sie wokadt picia, uzywajg roznych usprawiedliwien, ktére
miatyby ttumaczy¢ otoczeniu, ze ich picie nie odbiega od normy np.
»pije jak wszyscy”, ,inni pijg wiecej”.

6. Jak rozpozna¢ wzdr spozywania alkoholu?

Poza granica picia alkoholu na poziomie niskiego ryzyka szkéd Swiatowa
Organizacja Zdrowia wyroznia trzy rézne wzory spozywania alkoholu: picie
ryzykowne, picie szkodliwe i uzaleznienie. Roznig sie one intensywnoscig
konsumpcji alkoholu oraz natezeniem objawow i problemow. Wszystkie trzy
wymagaja zmiany sposobu picia.

Picie ryzykowne - gdy osoba pije za duzo, za czesto, w nieodpowiedniej
sytuacji, w sposéb, ktéry uprawdopodobnia wystapienie szkdd zdrowotnych
w przysztosci, jezeli nie ograniczy ona picia alkoholu.
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Picie szkodliwe - wystepuje wtedy, gdy picie alkoholu spowodowato juz
szkody somatyczne, psychiczne, spoteczne, ale osoba nie jest uzalezniona
od alkoholu.

Uzaleznienie od alkoholu - to sytuacja, gdy picie alkoholu dominuje nad
innymi zachowaniami, ktére miaty poprzednio dla pacjenta wiekszg wartos¢.
Gtownym objawem zespotu uzaleznienia jest pragnienie alkoholu (czesto sil-
ne, czasami przemozne). Wypicie alkoholu nawet po bardzo dtugim okresie
abstynencji moze wyzwala¢ zjawisko gwattownego nawrotu innych objawow
zespotu uzaleznienia.

Do rozpoznania wzoru spozywania alkoholu mozna postuzy¢ sie Testem Roz-
poznawania Zaburzen Zwigzanych z Piciem Alkoholu (ang. AUDIT), opraco-
wanym przez Swiatowa Organizacje Zdrowia.

Test AUDIT

Prosze uwaznie przeczyta¢ kolejne pytania i zastanowic sie nad odpowiedzia. Pro-
sze przeliczy¢ ilos¢ wszystkich wypijanych przez siebie rodzajow alkoholu (piwa,
wina, wodki) na liczbe porcji standardowych przyjmujac, ze jedna porcja to:

‘D

ok. 250 ml piwa ok. 100 ml wina ok. 30 ml wodki
0 mocy 5% 0 mocy 12% 0 mocy 40%

We wszystkich pytaniach, przy kazdej odpowiedzi, znajduje sie liczba punk-
tow. W kdtku po prawej stronie prosze zanotowac liczbe uzyskanych punktéw.
Tylko szczere odpowiedzi pozwolg poznac swoj wzor spozywania alkoholu.
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1. Jak czesto pije Pan/Pani napoje zawierajace alkohol?

(©) nigdy

@ raz w miesigcu lub rzadziej
@ 2 do 4 razy w miesigcu

(3) 2 do 3 razy w tygodniu

@ 4 razy w tygodniu lub czesciej

2. lle porcji standardowych zawierajacych alkohol
wypija Pan/Pani w trakcie typowego dnia picia?
@ 1-2 porcje

@ 3-4 porcje

(2) 5-6 porgji

@ 7, 8 lub 9 porcji
(4) 10 lub wiecej

3. Jak czesto wypija Pan/Pani szes¢ lub wiecej porcji
podczas jednej okazji?

(@) nigdy
@ rzadziej niz raz w miesigcu
@ raz w miesigcu

@ raz w tygodniu
@ codziennie lub prawie codziennie

4. Jak czesto w ciagu ostatniego roku stwierdzat/a

Pan/Pani, ze nie moze zaprzestac picia po jego rozpoczeciu?
(©) nigdy
@ rzadziej niz raz w miesigcu

@ raz w miesiacu

@ raz w tygodniu
@ codziennie lub prawie codziennie
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5. Jak czesto w ciggu ostatniego roku zdarzyto sie Panu/Pani
z powodu picia alkoholu zrobi¢ co$ niewtasciwego, co naruszatoby
normy i zwyczaje przyjete w Pana/i srodowisku?

(@) nigdy
@ rzadziej niz raz w miesigcu
@ raz w miesigcu

@ raz w tygodniu
@ codziennie lub prawie codziennie

6. Jak czesto w ciagu ostatniego roku musiat/a sie Pan/Pani
rano napi¢, aby moc dojs¢ do siebie po ,duzym piciu”
z poprzedniego dnia?

(©) nigdy
@ rzadziej niz raz w miesigcu
@ raz w miesigcu

@ raz w tygodniu
@ codziennie lub prawie codziennie

7. Jak czesto w ciggu ostatniego roku doswiadczat/a Pan/Pani
poczucia winy lub wyrzutéw sumienia po wypiciu alkoholu?

© nigdy
@ rzadziej niz raz w miesigcu
@ raz w miesigcu

@ raz w tygodniu
@ codziennie lub prawie codziennie

lotka_A6_PARPA_20180827_druk 2.indd 18 11.09.2019 23:05



8. Jak czesto w czasie ostatniego roku nie byt/a Pan/Pani
w stanie z powodu picia przypomnie¢ sobie,
co wydarzyto sie poprzedniego wieczoru?

(0) nigdy

@ rzadziej niz raz w miesigcu

@ raz w miesigcu

@ raz w tygodniu

@ codziennie lub prawie codziennie

9. Czy zdarzyto sie, ze Pan/Pani lub jakas$ inna osoba
doznata urazu w wyniku Pana/Pani picia?

(0) nie
@ tak, ale nie w ostatnim roku
@ tak, w ciagu ostatniego roku

10.Czy zdarzyto sie, ze krewny, przyjaciel, albo lekarz interesowat
sie Pana/Pani piciem lub sugerowat jego ograniczenie?

(0) nie
@ tak, ale nie w ostatnim roku
@ tak, w ciagu ostatniego roku

Suma wszystkich uzyskanych punktéw:
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Interpretacja wynikéw AUDIT

Ponizej 8 punktéw

Picie na poziomie niskiego ryzyka szkdd. Picie tego rodzaju nie powinno

skutkowac problemami, zwtaszcza jesli w pytaniach 4, 5 i 6 osoba wypet-

niajaca odpowiedziata ,nigdy”.

Zalecenia:

1. Nie nalezy zwieksza¢ ilosci i czestotliwosci picia.

2. Warto zachowa¢ co najmniej dwa dni abstynencji w tygodniu, najlepiej
dzien po dniu.

0d 8 do 15 punktéw

Wynik oznacza picie ryzykowne. Pijacy moze jeszcze nie odczuwac nega-

tywnych skutkow picia. Jezeli jednak nie nastapi ograniczenie ilosci i cze-

stodci spozywania alkoholu, negatywne konsekwencje naduzywania alkoholu

na pewno sie pojawia.

Zalecenia:

1. Trzeba sprébowac ograniczy¢ picie alkoholu do poziomu niskiego ryzyka szkod.

2. Nalezy swiadomie kontrolowac ilos¢ i czestotliwos¢ spozywania napo-
jow alkoholowych.

3. Nalezy unika¢ upijania sie i klinowania.

4. Warto stuchac informacji osab bliskich na temat swojego picia - zwtasz-
cza wtedy, gdy wyrazaja one zaniepokojenie piciem.

0d 16 do 19 punktéw

Wynik wskazuje na szkodliwe spozywanie alkoholu, czyli wzér picia, ktory

juz powoduje szkody zdrowotne, fizyczne, psychologiczne i spoteczne, cho¢ nie

wystepuje uzaleznienie od alkoholu. Wynik ten oznacza, ze zdecydowanie
nalezy ograniczy¢ czestotliwos¢ i ilos¢ wypijanego alkoholu!

Ponizej zalecenia pomagajace ograniczy¢ spozycie alkoholu:

1. Na poczatku przez jakis czas (co najmniej tydzien) warto zachowac cat-
kowitg abstynencje.

2. Bardzo przydatne jest prowadzenie dzienniczka picia i notowania tam
iloci i rodzaju wypitego alkoholu w przeliczeniu na porcje standardowe.
Trzeba liczy¢ doktadnie ilos¢ wypijanego alkoholu, nie pomija¢ dawek
i nie pomniejsza¢ ogolnej ilosci.
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3. Nalezy umoéwic sie ze soba na nieprzekraczanie limitu picia niosacego za
sobg niskie ryzyko szkéd i starac sie dotrzymac obietnicy.

4. Trzeba pi¢ wolniej i wydtuzac czas spozywania kazdej porcji alkoholu, pi¢
matymi tykami i powoli.

5. Mozna sprobowac¢ zamienia¢ mocne alkohole na stabsze (wypicie kielisz-
ka wodki o pojemnosci 30 ml zajmuje mniej czasu, niz wypicie szklanki
piwa o pojemnosci 250 ml), rozcieficza¢ mocne alkohole.

6. Miedzy poszczegélnymi drinkami alkoholowymi trzeba koniecznie pi¢ na-
poje bezalkoholowe.

7. Nie nalezy pi¢ na pusty zotadek.

8. Warto unikac¢ oséb, ktére zwykle pijg bardzo duzo i nie pi¢ w miejscach,
w ktérych dochodzito do naduzycia alkoholu.

9. Mozna poprosi¢ przyjaciot, zeby nie namawiali do picia i nie czestowal
alkoholem.

10.Lepiej nie pi¢ w sytuacji smutku, niepokoju czy leku. Alkohol nie rozwig-
zuje probleméw tylko chwilowo ttumi nieprzyjemne emocje.

11.Zawsze trzeba prébowac zachowa¢ dwa dni w tygodniu catkowicie wolne
od jakiegokolwiek alkoholu.

Ograniczanie picia moze wymagac kilku prob. Kazda, chocby czasowa, po-
prawa wzoru picia to zmiana na lepsze. Jesli mimo podejmowanych staran
nie uda sie ograniczy¢ picia w ciggu kilku tygodni, warto skontaktowac sie
ze specjalista z placowki leczenia uzaleznien w swojej miejscowosci. Jesli
takiej nie ma, mozna skontaktowac¢ sie z Wojewddzkim Osrodkiem Terapii
Uzaleznienia i Wspétuzaleznienia i zapyta¢ o placéwke, ktéra znajduje sie
najblizej miejsca zamieszkania. Liste placowek leczenia uzaleznien z terenu
Polski mozna znaleZ¢ na stronie Pafstwowej Agencji Rozwigzywania Pro-
blemow Alkoholowych - linki do adreséw ze strony: http://www.parpa.pl/
index.php/placowki-lecznictwa.

Osoby, ktore nie sa uzaleznione od alkoholu, moga tatwiej niz uzalez-
nieni - przy odpowiednim wsparciu i wysitku - zmniejszy¢ ilos¢ lub
zaprzestac catkowicie spozywania alkoholu.
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20 punktdw i wiecej

Wynik wskazuje, ze prawdopodobnie doszto do uzaleznienia od alkoholu.
Warto sprawdzi¢ to podejrzenie w rozmowie ze specjalista w poradniach
terapii uzaleznienia od alkoholu.

7. Gdzie szuka¢ pomocy w przypadku

uzaleznienia?

o Osoby uzaleznione sg w Polsce leczone bezptatnie, w ramach $wiadczen
finansowanych przez Narodowy Fundusz Zdrowia. Oznacza to, ze w pla-
cowkach leczenia uzaleznien majacych podpisany kontrakt z NFZ moga
leczy¢ sie rowniez osoby, ktdre nie sg ubezpieczone.

e Osoba, ktora zdecyduje sie podja¢ leczenie w poradni leczenia uza-
leznienia od alkoholu, nie potrzebuje skierowania. Do placéwki nalezy
przyjs¢ trzezwym. Na pierwszej wizycie (uméwionej telefonicznie lub
osobiscie), ktora zazwyczaj prowadzi specjalista psychoterapii uzalez-
nien, pacjent moze opowiedzie¢ o swoim problemie i uzyska¢ porade co
do wyboru najkorzystniejszego sposobu leczenia, odpowiadajacego jego
potrzebom. Placowki coraz czesciej oferujg dwa programy leczenia:

o Programy ograniczenia picia - program ten nie zaktada utrzymy-
wania petnej abstynencji. Kierowany jest przede wszystkim dla oséb
pijacych szkodliwie i uzaleznionych w poczatkowej fazie uzaleznienia,
ktorzy nie maja przeciwskazan zdrowotnych do spozywania alkoholu.

o Programy petnej abstynencji - moze wzig¢ w nim udziat kazdy pa-
cjent uzalezniony od alkoholu. Programy oparte na petnej absty-
nencji sg najskuteczniejsza forma radzenia sobie z uzaleznieniem
od alkoholu.

W poradniach leczenia uzaleznieh terapie podejmujg najczesciej 0so-
by, ktore funkcjonujac na co dzien w swoim srodowisku, majg zdolnos¢
utrzymywania abstynencji. Wizyty w poradni odbywajg sie zazwyczaj
dwa-trzy razy w tygodniu. Leczenie trwa ok. roku. Jezeli utrzymanie
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abstynencji w takich warunkach jest niemozliwe, pacjent moze podjac
leczenie w oddziale dziennym lub oddziale catodobowym.

e Leczenie w dziennym oddziale terapii uzaleznienia od alkoholu
moga podja¢ osoby, ktdre nie moga z powodu obowiazkéw domowych
lub zawodowych oddali¢ sie na kilka tygodni z domu, a potrzebujg bar-
dziej intensywnej terapii niz proponowana przez poradnie. Terapia w od-
dziale dziennym wymaga kilkugodzinnej, codziennej (od poniedziatku do
piatku) obecnosci pacjenta, przez ok. 6 do 8 tygodni. Po zakonczeniu
terapii w oddziale pacjent powinien kontynuowac leczenie w poradni
leczenia uzaleznien. Sprzyja to utrwaleniu abstynencji i daje mozliwos$¢
uzyskania szybkiej pomocy w przypadku kryzysu zyciowego, ktory moze
nies¢ za soba ryzyko powrotu do picia.

e Trwajace od 6 do 8 tygodni leczenie w catodobowym oddziale lecze-
nia uzaleznienia od alkoholu zaleca sie zazwyczaj pacjentom, ktorzy
maja trudnosci w utrzymaniu abstynencji, powinni zmieni¢ $rodowi-
sko na czas leczenia (leczenie mozna podja¢ w innym wojewddztwie niz
miejsce zamieszkania), lub ci, ktorzy ze wzgledu na duzg odlegtos¢ nie
moga dojezdzac do poradni lub oddziatu dziennego.

e Jesli odstawieniu alkoholu towarzysza silne objawy abstynencyjne, pa-
cjent moze poczatkowo wymagac leczenia na oddziale leczenia al-
koholowych zespotéw abstynencyjnych (tzw. detoksykacyjnym),
gdzie pobyt trwa zazwyczaj kilka dni.

e Do wszystkich trzech typéw oddziatéw wymagane jest skierowanie od
lekarza. Takie skierowanie moze wystawi¢ kazdy lekarz, rowniez pierw-
szego kontaktu w przychodni rejonowej.

Lista placowek leczenia uzaleznien z terenu Polski znajduje sie na
stronie Panstwowej Agencji Rozwiazywania Probleméw Alkoholo-
wych - linki do adreséw ze strony: http://www.parpa.pl/index.php/
placowki-lecznictwa.
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8. Gdzie szuka¢ pomocy, gdy ktos z bliskich

naduzywa alkoholu?

Naduzywanie alkoholu przez cztonka rodziny wywiera wptyw na catg ro-
dzine. Dlatego poradnie leczenia uzaleznienia od alkoholu posiadajace kon-
trakt z Narodowym Funduszem Zdrowia $wiadczg bezptatng pomoc réwniez
cztonkom rodzin o0séb pijacych problemowo. Na konsultacje ze specjalista
mozna sie umoéwic telefonicznie lub osobiscie. Z pomocy moga korzystac
zaréwno matzonkowie/partnerzy oséb majacych problemy z piciem alkoholu,
jak i osoby, ktore przypuszczaja, ze ich problemy Zzyciowe moga mie¢ swoje
Zzrédto w dziecinstwie spedzonym z uzaleznionym rodzicem lub rodzicami
(tzw. Doroste Dzieci Alkoholikow).

Zadanie finansowane ze $rodkéw
Narodowego Programu Zdrowia na lata 2016-2020

(8 NPZ
SPS”  jiii

88395

169403

lotka_A6_PARPA_20180827_druk 2.indd 24 11.09.2019 23:05



