Gdzie szuka¢ pomocy?

Szacuje sig, ze jedynie kilkunastu na 100 pijgcych natogowo napoje
alkoholowe osobom udaje sie wyjs¢ z natogu bez profesjonalnej
pomocy Podstawowg metoda leczenia uzaleznienia od alkoholu
jest psychoterapia indywidualna oraz grupowa Pomoc mozna
uzyskaé réwniez w punktach konsultacyjnych, telefonach zaufania,
stowarzyszeniach i klubach abstynenckich oraz wspdlnotach
anonimowych alkoholikéw.
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SRODA Z PROFILAKTYKA

Profilaktyka uzaleznien
- alkohol

Uzaleznienie od alkoholu

Nieodpowiedzialne spozywanie alkoholu jest jednym z czynnikéw
wptywajgcych na zdrowie ludzi na catym sSwiecie. Jest on przyczyna
przemocy, traum, patologii spotecznych i zgondéw.

v 80% uzaleznionych od alkoholu doswiadcza objawéw zaburzen
nastroju,

v’ 50% cierpi na depresje,

v’ 40% uzaleznionych miato objawy zaburzen lekowych.




Zespdt uzaleznienia od alkoholu to kompleks zjawisk fizjologicznych,
behawioralnych i poznawczych, wsréd ktérych picie alkoholu dominuje nad
innymi zachowaniami, ktdre poprzednio miaty dla pacjenta wiekszg wartosc.

Najczesciej spotykane motywy spozywania alkoholu:
1. ucieczkowy — w celu redukcji napiecia, stresu, polepszenia nastroju,
2. spoteczny — spozywanie alkoholu dla towarzystwa, z okazji,

3. w poszukiwaniu przyjemnosci — dla waloréw smakowych, czy tez
w przekonaniu o jego zdrowotnym dziataniu Ilub wtasciwosciach
leczniczych.

Czesto alkoholizm wypierany jest ze $wiadomosci osoby uzaleznionej i jej
bliskich, stad nazywany jest rowniez ,,chorobg zaprzeczen”.

Jakie objawy powinny zaniepokoic¢? a

Czynniki ryzyka

Biologiczne - to jak organizm toleruje alkohol, warunkuje czy siegniemy po
niego po raz kolejny.

Spoteczne - wzorce kulturowe, postawy spofeczeristwa wobec picia stanowig
zagrozenie uzaleznienia od alkoholu (picie w bardzo duzych ilosciach, zgoda na
picie mtodych osdéb np. podczas imprez okolicznosciowych, uznawanie oséb
niepijgcych za nietowarzyskie oraz dostepnos¢ alkoholu).

Psychiczne - zalezg od cech osobowosci, ktére majg wptyw na czestotliwosé
siegania po alkohol (trudnosci w radzeniu sobie z przykrymi emocjami, niska
samoocena, problemy z wyrazaniem emocji, niska odpornosé na stres).

Autodiagnoza alkoholowa

Spozycie alkoholu opisywaé mozna w gramach wypitego alkoholu lub tez
postugujac sie miarg porcji standardowej. Przyjmuje sie, ze w Europie porcja
taka zawiera zwykle 10g czystego alkoholu.

Porcja standardowa alkoholu (tzn. 10g czystego, 100% alkoholu) zawarta jest
w ok. 250ml piwa o mocy 5%, w ok. 100ml wina o mocy 12% oraz w ok. 30ml
wodki o mocy 40%.

Do sprawdzenia na ile ryzykowny (lub bezpieczny) jest aktualny model
spozywania alkoholu moze okazac sie przydatny

Test Rozpoznawania Zaburzen Zwigzanych ze Spozywaniem Alkoholu AUDIT.

Na ostateczne rozpoznanie uzaleznienia pozwala identyfikacja trzech lub wiecej
nastepujgcych cech lub objawdéw wystepujacych tacznie przez pewien okres czasu
w ciggu ostatniego roku. Sgtom. in. :

» silne pragnienie lub poczucie przymusu picia tzw. ,,gtdd alkoholowy”,

» uposledzona zdolnos$¢ kontrolowania zachowan zwigzanych z piciem (trudnosci
w unikaniu rozpoczecia picia, trudnosci w zakonczeniu picia do wczesniej
zatozonego poziomu, nieskutecznosé wysitkéw zmierzajgcych do zmniejszenia
lub kontrolowania picia),

» fizjologiczne objawy zespotu abstynencyjnego pojawiajgcego sie, gdy picie
alkoholu jest ograniczane lub przerywane (drzenie miesniowe, nadcisnienie
tetnicze, nudnosci, wymioty, biegunki, bezsenno$¢, rozszerzenie Zrenic,
wysuszenie S$luzéwek, wzmozona potliwosé, zaburzenia snu, niepokdj,
drazliwos¢, leki, padaczka poalkoholowa, omamy wzrokowe lub stuchowe,
majaczenie drzenie),

» uporczywe picie alkoholu mimo oczywistych dowoddéw wystepowania
szkodliwych nastepstw picia (picie alkoholu, mimo, ze charakter i rozmiary
szkdd sg osobie pijgcej znane lub mozna oczekiwad, ze sg znane).

Profilaktyka uzaleznien »

Negatywne wzorce spozywania alkoholu wyniesione z rodziny sg czesta

przyczyng picia przez nieletnich i dorostych. Profilaktyka powinna zacza¢ sie od

najmfodszych lat:

v" nie czestuj swego dziecka alkoholem i nie pozwdl, by robili to inni
cztonkowie rodziny lub znajomi,

v ustal z dzieckiem jasne zasady dotyczgce alkoholu: ,Nie zgadzam sie zeby$
pit/a.”, ,Nie pij nawet piwa”. Powiedz dziecku, ze zakaz ten wynika
z Twojej mitosci i troski o jego dobro.

v" porozmawiaj z dzieckiem o tym, jak ma sobie radzié z presjg réwieénikdéw
namawiajgcych do picia alkoholu,

v" badz dobrym przyktadem. Nie naduzywaj alkoholu w obecnoéci dziecka
i nie pokazuj mu, ze zabawa musi by¢ zwigzana z piciem alkoholu.

W profilaktyce uzaleznier wazng role odgrywa réwniez samokontrola:
analizuj i oceniaj swoj wzor spozywania alkoholu,

kontroluj ilos¢, czestosc¢ 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.
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