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Uzywanie alkoholu
ma znaczenie dla zdrowia

Z tej broszury dowiem si¢, jak moge
poprawi¢ swoje zdrowie dzieki zmniej-
szeniu iloéci wypijanego alkoholu. Nie
jest to broszura o catkowitej abstynen-
¢ji. Méwi ona o tym, jak si¢ nauczy¢
uzywania alkoholu w taki sposdb, zeby
cieszy¢ si¢ przyjemnosciami zycia i uni-
ka¢ szkdd, jakie picie moze powodowaé
w rodzinie, pracy, zyciu spolecznym

i zdrowiu.

Zalecenia zawarte w tej broszurze sto-
suja wszyscy, ktérzy cheg by¢ pewni, ze
alkohol nie stanie si¢ problemem w ich
zyciu. Nie stosuj¢ jej, jezeli jestem abs-
tynentem lub alkoholikiem. Jezeli po
przeczytaniu tej broszury bede pit od-
powiedzialnie, bedzie to jedna z najlep-
szych inwestycji dla mojego lepszego zy-
cia i zdrowia. Zastosuj¢ wskazéwki z tej

broszury, aby odnie$¢ sukces w zyciu.



Dlaczego warto radzi¢ sobie
z ryzykownym piciem

Wyobrazam sobie, ze przed przej$ciem
na jezdni $wieci z6lte, ostrzegawcze
$wiatlo. Zatrzymuje si¢, aby bezpiecznie
przej$¢ przez jezdnie. Czekam na zielo-
ne i przechodze.

Im wigcej pije, tym wiecej mam klo-
potéw w domu, w pracy, w zyciu spo-
fecznym i ze zdrowiem. Osobom, ktére
duzo pija, czedciej zdarzaja si¢ wypadki,
utrata pracy, ubdstwo, béle glowy, zte
samopoczucie, trudnosdci w koncentracji
i klopoty ze snem. Nie musz¢ tu wspo-
minaé przezytych albo zaslyszanych
skutkéw upicia si¢, 'urwania filmu',
kaca, konfliktéw z rodzing, przyjaciét-

mi, przelozonymi.

Picie duzych ilosci alkoholu moze zabi¢.
Corocznie w Polsce okoto 1800 oséb
umiera z powodu ostrego zatrucia alko-
holem, a okolo 700 ponosi §mier¢ w wy-
padkach drogowych po uzyciu alkoholu.

Zmniejszenie ilosci wypijanego alko-
holu, podobnie jak ograniczenie kalorii
dla zachowania zdrowej wagi ciala, jest
jednym z najwazniejszych sposobow
ochrony mojego zdrowia. Co wigcej,
zalezy to catkowicie ode mnie. Zmniej-
szenie picia pozwoli mi poczu¢ si¢ lepiej
i lepiej kierowa¢ swoim zyciem. Wiele
os6b, ktére juz zmniejszyly swoje picie,
cieszy si¢ poprawa we wszystkich obsza-

rach swojego zycia.



Wskutek picia duzych ilosci alkoholu moga powstawal szkody dla zdrowia,
takie jak:

¢ nast¢pstwa ostrego stanu naduzycia e prawdopodobne okolicznosci to-

alkoholu: nietrzezwos¢, krotkotrwa-
e zaklécenie réwnowagi, myslenia
i oceny sytuacji, zte samopoczucie,
wymioty, bole zotadka, wypadek, uraz
ﬁzyczny, narazenie na zamarznigcie
lub przegrzanie, zatrzymanie przez

policje lub w izbie wytrzezwien;

nastgpstwa  dlugotrwalego picia

warzyszace: utrata zdrowia, rozbicie
rodziny, utrata przyjaciél, utrata pra-

cy, pozbawienie wolnosci;

problemy rodzinne: konflikty mal-
zeniskie, utrata szacunku do pijacego
cztonka rodziny, niedostatek, trudno-
$ci rozwojowe dzieci, trudnosci szkol-

ne u dzieci, konflikty z prawem.

intensywnego: dlugotrwale ograni-
czenia funkcjonowania spolecznego Zastanawiam si¢, czy ktéres z tych pro-
i kontroli psychicznej, ograniczenie bleméw zdarzyly si¢ mnie lub w mojej
zdolno$ci do pracy, niedozywienie, rodzinie. Poszukam wigcej informacji
wypadki, zaostrzenie przebiegu cho- na te tematy, ktdre szczeg6lnie mnie in-
16b, uszkodzenie watroby, zesp6t uza-  teresuja, lub na te, ktére bezposrednio

leznienia od alkoholu; mnie dotycza.

Tematy, ktére szczeg6lnie mnie interesuja i ktére bezposrednio mnie dotycza:



Co moge zyskaé

Jest co najmniej dziesi¢¢ dobrych powodéw ograniczania picia. Zmniejszenie ilosci

wypijanego alkoholu oznacza:

1. Poprawe samopoczucia, zwi¢kszenie poczucia kontroli nad wlasnym zy-
ciem

Jak bardzo zalezy mi na tym. Oceniam w skali od 1 (wcale) do 10 (bardzo):

2. Zwigkszenie koncentracji, trzezwego myslenia

Jak bardzo zalezy mi na tym. Oceniam w skali od 1 (wcale) do 10 (bardzo):

3. Wigcej czasu i energii dla czynnosci nie zwiazanych z piciem

Jak bardzo zalezy mi na tym. Oceniam w skali od 1 (wcale) do 10 (bardzo):



4. Mniej konfliktéw w rodzinie, pracy, urzedach. Latwiejsze zalatwianie swoich

spraw

Jak bardzo zalezy mi na tym. Oceniam w skali od 1 (wcale) do 10 (bardzo):

5. Mniejsze ryzyko wypadkéw i zachorowan

Jak bardzo zalezy mi na tym. Oceniam w skali od 1 (wcale) do 10 (bardzo):

6. Lepszy sen i mniejsze zmeczenie w ciagu dnia

Jak bardzo zalezy mi na tym. Oceniam w skali od 1 (wcale) do 10 (bardzo):

7. Mniej kaca, béléw glowy i probleméw z zotadkiem

Jak bardzo zalezy mi na tym. Oceniam w skali od 1 (wcale) do 10 (bardzo):



8. Bardziej satysfakcjonujace zycie seksualne

Jak bardzo zalezy mi na tym. Oceniam w skali od 1 (wcale) do 10 (bardzo):

9. Zmniejszenie ryzyka nadwagi

Jak bardzo zalezy mi na tym. Oceniam w skali od 1 (wcale) do 10 (bardzo):

10. Wiecej pieniedzy. Policze, ile kosztowal mnie alkohol w minionym mie-

siacu.

Jak bardzo zalezy mi na tym. Oceniam w skali od 1 (wcale) do 10 (bardzo):



lle pije?

Wigkszos¢ ludzi nie zdaje sobie sprawy z tego,
ile pija i kiedy sie zatrzymad. Zaczynam od
zapisywania ,,porcji” wypijanego piwa, wina,
wodek, drinkéw itp. i obliczam swoja Srednia

tygodniowa.

Licze, ile pije

Na stronie 13 pokazano, jaka ilo$¢ napoju
alkoholowego (piwa, wina lub wédki) za-
wiera jedng porcje alkoholu. Licze 1 porcje
za kazda pie¢dziesiatke wédki, szklanecz-
ke wina lub duze piwo. Pamigtam, zeby
napoje mocniejsze, niz przecigtne, liczy¢
mniej wigcej podwdjnie. Zwykle moc-
niejsze od przecigtnych sa wina domowe;j

produkgji, samogon itp.

Wypelnienie dzienniczka picia na stro-
nach od 26 do 29 pozwoli mi zbada¢,

10

ile alkoholu wypijam w tygodniu i mie-
sigcu. Prowadze zapisy codziennie, za-
pisujac dni bez alkoholu jak i wszystkie
spozywane napoje alkoholowe w po-
zostalych dniach. Co tydzied sumuje
liczbe porgji i poréwnuje z wykresem na

stronie 11.

Zapisuje takze, kiedy i gdzie oraz z kim
pije. Te zapisy dostarcza mi wiedzy
o moim indywidualnym stylu picia

i jego zmianach.



Tygodniowe Srednie spozycie alkoholu

wsrod mezczyzn i kobiet
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Liczenie ilosci alkoholu

1 porgcja to

1 "male" (0,3 litra) piwo 5,8%

1 kieliszek "pig¢dziesiatka” (50 ml) wodki 40%

1 "szklaneczka" (100 ml) wina 18% i

_= =

S =
5 puszek (0,3 litra) piwa "bezalkoholowego" 1,2% @ @ B @ @

12



Liczba porcji alkoholu w niektérych napojach

Rodzaj napoju alkoholowego Liczba porcji

1 butelka lub puszka (0,5 litra)
piwa Bosman Strong lub Magnum 8,1%

1 puszka (0,5 litra) piwa Bosman Specjal 6,8% 1,5
1 butelka (0,35 litra) piwa Zywiec 5,8% 1
1 puszka (0,33 litra) piwa Zywiec 5,8% 2
1 butelka (0,5 litra) piwa Lech Premium 5,3% 1,5
1 butelka (0,5 litra) piwa EB mocne 7,0% 2
1 puszka (0,5 litra) piwa "10,5" 5,7% 1,5
1 butelka (0,75 litra) wina Keleris 18% 7
1 butelka (1 litr) wina Ciociosan Verouth 17,5% 9
1 butelka (0,75 litra) wina Cambros Biale 12% 4,5
1 butelka (0,5 litra) wédki "Pét litra" lub Absolut 40% 10
1 butelka (0,75 litra) wodki Premium lub Wyborowej 40% 15
1 butelka (0,5 litra) wédki Wyborowej 45% 11

Wpisz dane dla swoich ulubionych napojéw:



Moje zwykte tygodniowe
spozycie alkoholu

A. lle jest zwykle takich dni w tygodniu,

kiedy pij¢ jakiekolwiek ilosci alkoholu? ..........cccoccoiiiniiii i

B. Ile w takim dniu zwykle wypijam:

1. butelek (puszek) piwa

2. kieliszkéw (okoto 100 ml) wina,

wlaczajac w to wino domowe

3.  kieliszkéw (w "pigédziesigtkach”)

wodki lub innych mocnych napojéw

4. innych napojéw (okreslam miar¢ i moc napoju,

przeliczam na porcje)

Sumuj¢ wyniki B pke. 1+2+3+ 4

Obliczam swoje tygodniowe spozycie alkoholu mnozac A przez sume B:

14



Co oznacza moja tygodniowa
konsumpcija alkoholu?

Meiczyini 0 porcji i kobiety 0 porcji tygodniowo

Nie pij¢ alkoholu i nie ryzykuje szkodliwych nastgpstw picia. Trzymam tak dale;j.
Zastanawiam si¢, co innego mogg ulepszy¢ w swoim zyciu.

Meiczyini 1-5 porcji, kobiety 1-2 porcji tygodniowo

Swiatlo zielone. Jezeli taka liczba pordji jest roztozona w tygodniu, to zwiazane
z piciem ryzyko dla mojego stylu zycia i zdrowia jest prawdopodobnie mate. Nie
zwickszam ilosci wypijanego alkoholu ponad dotychczasows. Pamigtam, ze im
mniej pijg, tym jest lepiej dla mojego zdrowia. Bior¢ pod uwagg, ze dla niektérych
0s6b nawet male ilosci alkoholu moga by¢ za duze. S sytuacje, w ktérych picie
jakichkolwiek ilosci alkoholu jest niebezpieczne. Na przyklad przed i w czasie pra-
cy, przed kierowaniem pojazdami czy uzywaniem niektérych lekéw. Malzonkowie
zamierzajacy mie¢ dziecko powinni ograniczy¢ picie do jednej porcji tygodniowo,
lub okresowo zaprzesta¢ picia. Kobiety w ciazy i w okresie karmienia piersig nie

powinny pi¢ wogdle.
Meiczyzni 6-10 porcji, kobiety 3—-5 porcji tygodniowo
Swiatlo ciagle zielone, ale lada moment moze zmieni¢ si¢ na zélte, ostrzegawcze.

U oséb tak pijacych ryzyko wypadku po uzyciu alkoholu lub klopotéw w pracy

jest znaczaco wyzsze, niz w poprzedniej grupie, ale ciagle akceptowane przez wielu

pijacych.

15



Meiczyzni 11-15 porcji, kobiety 6-10 porcji tygodniowo

Ostrzegawcze z6lte $wiatlo. Takie picie wiaze si¢ ze zwigkszonym ryzykiem dla
zdrowia. Prawdopodobnie pij¢ juz za duzo. Moge mieé — czgiciej niz mniej pijacy
— klopoty w domu i w pracy, mogg by¢ narazony na wypadek, udzial w awantu-
rze, na zachorowania. Ryzykowna jest zwlaszcza nietrzezwos¢ i upijanie si¢. Dalsze
picie w takich ilosciach prowadzi do coraz wigkszych klopotéw. Zmniejszam ilo$¢

wypijanego alkoholu.
Meiczyini 16 porcji lub wiecej, kobiety 11 porcji lub wiecej tygodniowo

Swiatto czerwone. Dalsze picie alkoholu w takich ilogciach naraza mnie na wiele
klopotéw: wypadki, szkody w domu i w pracy oraz uzaleznienie. Takie picie po-
gorszy moja sytuacj¢ rodzinng, pozycje spofeczng i moze prowadzi¢ do konfliktéw
w pracy i konfliktéw z prawem. Takze moje samopoczucie i zdrowie bedzie sig
pogarsza¢. Zmniejszam ilo$§¢ wypijanego alkoholu. Nie bede przekracza¢ 10 porcji

tygodniowo, jezeli jestem mezczyzna i 5 porgji, jezeli jestem kobieta.

Moje tygodniowe spozycie alkoholu oznacza:



Przygotowanie
do zmniejszenia picia

1. Wybieram jeden z najblizszych dni, od ktérego zaczne zmniejszaé uzywanie

alkoholu. Wybieram dzieni, w ktérym nie przewiduj¢ wigkszych streséw.

Wybrany dzien to data:

2. Okre$lam swéj tygodniowy limit "porcji" alkoholu, ktérego nie bede przekra-
cza¢. Mogg stopniowo zmniejszaé picie w okresie kilku tygodni. Mogg takze

zdecydowac si¢ na catkowite odstawienie alkoholu (zero porcji).
Moj pozadany limit to nie wigcej niz ............. porgji alkoholu tygodniowo.

3. Planuj¢ podjecie dodatkowych zaje¢, niewiazacych si¢ z piciem. Ode mnie
zalezy, co chce robi¢. Wazne, zebym robil/robila to, co lubie, bez alkoholu.
Moze to by¢ np. poszukiwanie pracy, udziat w kursach i zajeciach aktywizacyj-
nych, podjecie wolontariatu, wyjscie do kina, malowanie, remont mieszkania,
majsterkowanie, przygotowywanie oryginalnych potraw, opieka nad cudzymi
dzie¢mi, robétki reczne, kurs doskonalacy: np. nauka szycia, komputera, jezy-

ki obce, spacer z dzie¢mi, zapisanie si¢ do biblioteki publicznej.

Moje dodatkowe zajecia to:



4. Prowadzg dzienniczek picia, aby ustali¢, w jakim czasie, gdzie i z kim pij¢
wigcej niz zwykle. Moze si¢ okazad, ze pij¢ wigcej dla zmiany nastroju, np. gdy
jestem zmeczony/ zmeczona, w stresie lub, gdy odczuwam niepokdéj. Przygoto-

wuje si¢ na takie sytuacje i planuje¢ swoje zajecia inaczej, niz dotychczas.

Zmieniam plan swoich zajeé:

Dotychczas Jak chce to zmieni¢

Czas picia:

Miejsce picia:

Towarzystwo picia:
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5. Namawiam drugg osobg, zeby takze zmniejszyla swoje picie. Bedziemy mogli

sobie naprawde wzajemnie pomaga¢.

Do zmniejszenia picia naméwie

6. Powiem wszystkim bliskim, rodzinie i znajomym oraz kazdemu, kto czgstuje
mnie alkoholem, ze obecnie ograniczam ilo$ci wypijanego alkoholu i powiem

tez, od kiedy. Poprosz¢ ich, zeby mi w tym pomogli.

Jak powiem, Ze ograniczam picie:



7. Jezeli najwigcej pij¢ w domu, znajduj¢ rézne alternatywy dla napojéw alko-
holowych — na przyklad piwo czy wino bezalkoholowe, napoje owocowe czy
wody mineralne, takie, jakie lubi¢ najbardziej. Jezeli pije w lokalu czy w pubie,
wybieram napdj niskoalkoholowy lub bezalkoholowy.

Moje alternatywy dla napojéw alkoholowych:

8.  Mysle o swoich pozytywnych powodach dla zmniejszenia picia i o korzysciach,
jakie z tego wynikaja. Podejmuj¢ mocne postanowienie i wierze, ze na pewno
osiagne sukees.

Moje pozytywne powody dla zmniejszenia picia:



Dziesie¢ sposobow zmniejszenia picia

1. Prowadze dzienniczek picia

Pomoze mi on kontrolowa¢ uzywanie alkoholu i utrzyma¢ si¢ w zaplanowanym
limicie. Pomoze mi on takze przekonac si¢, w jakim czasie i w jakich sytuacjach pije

wiecej — jezeli trzeba, zmieni¢ swoje plany tak, aby zmniejszy¢ ryzyko.

2. Utrzymuje si¢ w swoim limicie
Wyznaczam sobie realistyczny limit "porcji" alkoholu w tygodniu — i nie przekra-
czam go pod zadnym pozorem. Wyznaczam takie limity dla poszczegdlnych okazji,

takich, jak przyjecia czy lokal gastronomiczny.

Mj realistyczny limit porcji alkoholu w tygodniu:

3. Uwazam w domu

Najwigcej alkoholu ludzie pija w domu, zwlaszcza podczas spotkart w rodzinie, ze
znajomymi i na przyjeciach. Podejmuje kroki, aby nie przekraczaé swojego limitu.
Unikam picia zaraz po powrocie do domu z pracy lub z miasta: poszukuje¢ innych

form relaksu.

Co powiem lub zrobig zeby nie przekracza¢ swojego limitu w domu:



4. Mowie "nie"
Nie pozwalam, aby inni zmuszali mnie do picia, zachgcajac: "Wypij jeszcze jedne-
go" albo "Jeszcze jeden maly kieliszeczek na pewno Ci nie zaszkodzi". Nie ma nic

zego, jezeli poproszg o napdj bez alkoholu, lub bede pi¢ mniej, niz inni.

Co powiem lub zrobig, gdy inni beda zmusza¢ mnie do picia:

5. Unikam "kolejek"

Jezeli ktos stawia, oznacza to zazwyczaj, ze wypijesz wigcej, niz zamierzasz. Powiem,
ze raczej wole placi¢ za siebie, a gdy nadchodzi moja kolej, wybieram dla siebie
nap6j bezalkoholowy.

Co powiem lub zrobig, stawiajac kolejke:

6. Zajme si¢ czyms dodatkowo

Znajduj¢ dodatkowe zajecie w sytuacjach, kiedy pije alkohol. Moze to by¢ na przy-
klad rozmowa, shuchanie muzyki, gry zrecznosciowe lub inne czynnosci, np. jedze-
nie (unikam jednak stonych potraw, ktére zwickszaja pragnienie). Kazde dodatko-

we zajecie oderwie mnie na jakis czas od kieliszka i pomoze mi pi¢ rzadziej.

Czym zajmg si¢ dodatkowo, podczas sytuacji picia:



7. Szukam alternatyw
Unikam zwyczajowego picia zawsze, kiedy na przyklad jestem znudzony/znudzona,
czuj¢ napiecie lub nie mam nic do roboty. Szukam innych sposobéw na relaks lub

ICPSZC samopoczucie.

Jakie znajduj¢ inne sposoby na relaks, niz picie:

8. Wybieram dni bez alkoholu

Wybieram, co najmniej 1-2 dni w tygodniu, kiedy nie pij¢ alkoholu w ogdle.
W pozostate dni nie przekraczam dwu porcji alkoholu, jezeli jestem mezczyzna,
i jednej, jezeli jestem kobieta.

Dni tygodnia, w ktére w ogéle nie pij¢ alkoholu:

9. Pije mniejszymi porcjami

Saczg powoli i wybieram mniejsze kieliszki — na przyklad 25 ml zamiast pigédzie-
siatki, male piwo zamiast duzego. Przedzielam picie alkoholu piciem napojéw
bezalkoholowych, wybieram napoje o nizszej zwartosci alkoholu, lub napoje bez-

alkoholowe.

Co zrobig, zeby pi¢ mniejszymi porcjami:



10. Nagradzam si¢
Zapisuje¢ swoje osiagniecia. Chwalg si¢ za zrealizowanie celu. Zmniejszanie ilosci

wpijanego alkoholu wymaga sily woli i samokontroli — odczuwam z siebie dume,
gdy osiagne sukces. Zrobig sobie prezent za pieniadze, zaoszczgdzone na piciu. Na-
wet cze$ciowa realizacja celu jest dobra préba. Bede wobec siebie szczery/szczera.

Nagrodzg si¢ tylko za sukcesy w realizacji wezesniej wyznaczonych celéw.

Na co wydam pieniadze, zaoszczgdzone na piciu:
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Nie ryzykuje _‘
@

Po uzyciu alkoholu zwigksza si¢ ryzyko, ze stang si¢ ofiarg badz sprawca wypadku.

Nigdy nie kieruj¢ pojazdami po wypiciu alkoholu. Nie zgadzam si¢ takze na pod-
wiezienie przez kogos, kto pil. Zamiast tego wybieram komunikacj¢ publiczna.
Praca przy maszynach, plywanie, a nawet przechodzenie przez ulicg jest znacznie
bardziej niebezpieczne po uzyciu alkoholu. Odkladam na pézniej zatatwienie trud-

nej sprawy, jezeli przedtem pitem/pitam.

Dodatkowe informacje

Dodatkowych informacji udzieli mi pracownik socjalny lub doradca rodzinny.
Mogg takze zadzwoni¢ do telefonu zaufania. Zapisujg sobie ponizej od razu wszel-
kie pytania i watpliwosci, aby zada¢ je nastgpnie podczas spotkania albo w rozmo-
wie telefonicznej. Jezeli pomimo stosowania si¢ do wskazéwek z tego poradnika
nadal mam klopoty z piciem, moge zwréci¢ si¢ o pomoc do kazdej placéwki lecz-

nictwa odwykowego.



Moj tygodniowy dzienniczek picia (1)

liczb
dzien kiedy gdzie co z kim 1CZ :
porcji

Laczna liczba porgji alkoholu w tygodniu
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Moj tygodniowy dzienniczek picia (2)

liczb
dzien kiedy gdzie co z kim 1CZ :
porcji

Laczna liczba porgji alkoholu w tygodniu
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Moéj tygodniowy dzienniczek picia (3)

liczb
dzien kiedy gdzie co z kim 1CZ :
porcji

Laczna liczba porgji alkoholu w tygodniu
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Moj tygodniowy dzienniczek picia (4)

liczb
dzien kiedy gdzie co z kim 1CZ :
porcji

Laczna liczba porgji alkoholu w tygodniu
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Notatki
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Notatki
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Notatki
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