Gdzie szuka¢ pomocy?

Szacuje sie, ze jedynie kilkunastu na 100 pijacych natogowo napoje
alkoholowe osobom udaje sie wyjS¢ z natogu bez profesjonalnej
pomocy. Podstawowg metodg leczenia uzaleznienia od alkoholu jest
psychoterapia — indywidualna oraz grupowa.

Pomoc mozna uzyskac¢ rdwniez w punktach konsultacyjnych, telefonach
zaufania, stowarzyszeniach i klubach abstynenckich oraz wspélnotach
anonimowych alkoholikdw.

801140068 Pomaranczowa Linia, pon.- pt. 14.00 - 20.00

800120002 Ogodlnopolskie  Pogotowie dla  Ofiar  Przemocy
w Rodzinie "Niebieska Linia, czynny przez cata dobe

Panstwowa Agencja Rozwigzywania Problemdw Alkoholowych

http://www.parpa.pl/

Poradnie Leczenia Uzaleznien od alkoholu:

https://gsl.nfz.gov.pl/GSL/GSL/PrzychodnieSpecjalistyczne

#SZGZEPIMYS)

WWW.GOV.PL/SZCZEPIMYSIE

Telefoniczna Infnrmcja Pacjenta
800 190 590

pacjent.gov.pl
diety.nfz.gov.pl
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SRODA Z PROFILAKTYKA

Profilaktyka uzaleznien

Alkohol

Spozywanie alkoholu

+ Wedtug Swiatowe] Organizacji Zdrowia WHO alkohol wptywa
na ponad 200 rodzajow chordb, znajdujgc sie na trzecim
miejscu wsrod czynnikdéw ryzyka dla zdrowia.

* Ryzyko negatywnych konsekwencji picia alkoholu przez kobiety
jest wieksze niz w przypadku mezczyzn. Po spozyciu tej samej
ilosci alkoholu organizm kobiety otrzymuje go o 40% wiecej.

* Szacuje sie, ze naduzywanie alkoholu skraca zycie $rednio
o 16 lat.




Czym jest uzaleznienie od alkoholu?

Jakie objawy powinny zaniepokoi¢? -

Uzaleznienie od alkoholu, czyli alkoholizm to silna, nabyta potrzeba
spozywania substancji zawierajgcych alkohol. Osoba uzalezniona
zaniedbuje na rzecz picia zrodta przyjemnosci lub zainteresowan, ktére
do tej pory byty dla niej wazne.

Najczesciej spotykane motywy spozywania alkoholu:

* ucieczkowy — w celu redukcji napiecia, stresu, polepszenia nastroju;

* spoteczny — spozywanie alkoholu dla towarzystwa, z okazji;

* w poszukiwaniu przyjemnosci - dla waloréw smakowych, czy tez
w przekonaniu o jego zdrowotnym dziataniu lub wtasciwosciach
leczniczych.

Czesto alkoholizm wypierany jest ze Swiadomosci osoby uzaleznionej i jej

bliskich, stad nazywany jest rowniez ,,chorobg zaprzeczen”.

Uzaleznienie rozpoznaje sie wtedy, gdy spetnione sg co najmniej
3 sposréd nastepujgcych kryteridw:
,gtdd alkoholowy” - poczucie przymusu picia;

e trudnosci w kontrolowaniu wtasnych zachowan zwigzanych z piciem
(np. spozywanie wiekszej ilosci alkoholu niz wczesniej planowano);

* zespot abstynencyjny (objawy pojawiajgce sie przy prébie odstawienia
lub zmniejszenia ilos¢ spozywanego alkoholu) i zwigzane z nim objawy
(drzenie miesniowe, nudnosci, biegunki, bezsennosé, niepokéj);

* zwiekszona tolerancja przyjmowanego alkoholu;

* zaniedbywanie alternatywnych zrédet przyjemnosci lub zainteresowan
na rzecz picia;

* spozywanie alkoholu mimo wyraznych dowoddéw i swiadomosci jego
szkodliwych nastepstw.

- Czynniki ryzyka

Profilaktyka uzaleznien o
]

Biologiczne — gtéwnym czynnikiem decydujgcym o podatnosci organizmu
na alkohol sg uwarunkowania genetyczne. To jak organizm toleruje
alkohol, warunkuje czy siegniemy po niego po raz kolejny.

Spoteczne — wzorce kulturowe, postawy spoteczenstwa wobec picia
stanowig zagrozenie uzaleznienia od alkoholu (picie w bardzo duzych
ilosciach, zgoda na picie miodych o0séb np. podczas imprez
okolicznosciowych, uznawanie oséb niepijgcych za nietowarzyskie oraz
dostepnosc alkoholu).

Psychiczne — zalezg od cech osobowosci, ktére majg wplyw na
czestotliwos¢ siegania po alkohol (trudnosci w radzeniu sobie z przykrymi
emocjami, niska samoocena, problemy z wyrazaniem emocji, niska
odpornos¢ na stres).

Nie ma uniwersalnych kryteriéw ,bezpiecznego” picia alkoholu. Ta sama

ilos¢ dla jednych moze by¢ bezpieczna, dla innych juz szkodliwa.

Negatywne wzorce spozywania alkoholu wyniesione z rodziny sg czesta

przyczyng picia przez nieletnich i dorostych. Profilaktyka powinna

zaczgc sie od najmtodszych lat:

* nie pij alkoholu przy dzieciach i nie czestuj ich;

* uswiadamiaj dzieciom konsekwencje spozywania alkoholu;

* pokazuj prozdrowotne formy spedzania wolnego czasu.

To rodzice ksztattujg w duzej mierze nawyki i zainteresowania dzieci.

W profilaktyce uzaleznienn waing role odgrywa rowniez samokontrola:

* analizuj i oceniaj swodj wzér spozywania alkoholu;

* kontrolujilos¢, czestosé i efekty picia alkoholu;

* stuchaj opinii innych oséb na temat Twojego picia;

* nie bagatelizuj negatywnych doswiadczen zwigzanych z piciem;

* nie zwlekaj z konsultacjg u specjalisty.

Wzmacniaj indywidualne czynniki chroniace:

* wzmacniaj samoocene i wewnetrzng motywacje;

* dbaj o relacje z innymi ludzmi;

* rozwijaj umiejetnosci radzenia sobie z emocjami prowadzacymi do
naduzywania alkoholu;

* szukaj wsparcia w sytuacjach kryzysowych;

* unikaj sytuacji wyzwalajgcych che¢ spozywania alkoholu.



