Limity spozycia

MEZCZYZNI

o Jezeli pijesz alkohol codziennie to:

- powinienes$ zachowac co najmniej dwa dni abstynencji (najlepiej dzien po dniu) w
tygodniu,

- nie przekraczaj granicy 4 porcji standardowych (tzn. 40g czystego, 100% alkoholu)
dziennie. Cztery porcje alkoholu to: 2 potlitrowe piwa, 2 kieliszki wina (12%) o
pojemnos$ci 200ml lub 120ml wodki.

o W ciagu tygodnia nie pij wigcej niz 280mg czystego alkoholu, co jest rownowazne z
ok. 13 potlitrowymi butelkami piwa, nieco ponad 3 butelkami wina (o pojemnosci
0,75 litra) lub 0,8 litra wodki.

e Pijac okazjonalnie nie przekraczaj jednorazowo 6 porcji standardowych (60g
czystego alkoholu), tzn. nie wypijaj przy jednej okazji wigcej niz 3 potlitrowe butelki
piwa, 3 kieliszki wina o pojemnosci 200ml kazdy lub 180 ml wodki.

KOBIETY

o Jezeli pijesz alkohol codziennie to:
- powinnas$ zachowa¢ co najmniej dwa dni abstynencji (najlepiej dzien po dniu) w
tygodniu,
- nie przekraczaj granicy 2 porcji standardowych (tzn. 20g czystego, 100% alkoholu)
dziennie. Dwie porcje alkoholu to: 1 potlitrowe piwo, 1 kieliszek wina (12%) o
pojemnosci 200ml lub 60ml wodki.

o W ciagu tygodnia nie pij wigcej niz 140ml czystego alkoholu, co jest rownowazne z 7
poOtlitrowymi butelkami piwami, niecatymi dwoma butelkami wina (o pojemnosci 0,75
1) lub 420 ml wodki (ok.0,8 potlitrowej butelki wodkai).

e Pijac okazjonalnie nie przekraczaj jednorazowo 4 porcji standardowych (40g
czystego alkoholu), tzn. nie wypijaj przy jednej okazji wigcej niz dwie potlitrowe
butelki piwa, 2 kieliszki wina o pojemnosci 200ml kazdy lub 120 ml wodki.

[lo$¢ czystego alkoholu w [lo$¢ czystego alkoholu w gramach
gramach spozywana dziennie spozywana tygodniowo
Kobiety Mgzczyzni Kobiety Mgzczyzni

Picie alkoholu o niskimdo 20 do 40 do 140 do 280

ryzyku

Zachowuj przynajmniej dwa dni abstynencji w tygodniu!

Kazdy z nas moze indywidualnie reagowac¢ na alkohol, dlatego informacje tu przedstawione
maja charakter wskazowek, ktére nalezy bra¢ pod uwage chcac upewnic sig, czy picie jest
bezpieczne. Nie ma jednak uniwersalnych kryteriow do diagnozy bezpiecznego picia, a podane
limity nie gwarantuja, ze osoba pijaca alkohol nie uzalezni sig.




PICIE RYZYKOWNE

Picie ryzykowne to utrwalony wzor picia alkoholu rodzacy wysokie ryzyko zaistnienia
powaznych szkod dla zdrowia psychicznego i fizycznego, nie przynoszacy natomiast
wyraznych szkod dla zdrowia somatycznego i psychicznego w chwili obecnej. Innymi stowy
mowiac jest to picie nadmiernych ilosci alkoholu (jednorazowo i tacznie w okreslonym
czasie) 1 w niewlasciwych okolicznosciach (np. w ciazy, w trakcie brania lekow, w trakcie
choroby, w pracy, przed prowadzeniem pojazdow mechanicznych). Mozna oczekiwac, ze
jesli obecny model picia nie zmieni sig, to pojawia si¢ konsekwencje.

[10$¢ czystego alkoholu w [10$¢ czystego alkoholu w gramach

gramach spozywana dziennie spozywana tygodniowo

Kobiety Mezczyzni Kobiety Mezczyzni
Ryzykowne 20 - 40 40 - 60 140 - 209 280 - 349
spozywanie alkoholu

PICIE SZKODLIWE

Picie szkodliwe to model picia alkoholu, ktéry juz powoduje szkody zdrowotne. Moga one
przybiera¢ formg szkdd somatycznych (np. uszkodzenie watroby, nadci$nienie tgtnicze) lub

psychicznych (stany depresyjne, stany legkowe, drazliwos¢, nadpobudliwos¢). Nie wystepuja
tu objawy uzaleznienia.

[10$¢ czystego alkoholu w [10$¢ czystego alkoholu w gramach

gramach spozywana dziennie spozywana tygodniowo

Kobiety Mezczyzni Kobiety Mezczyzni
Szkodliwe spozywanie ponad 40 ponad 60 210 1 wigeej 350 1 wigcej
alkoholu

UZALEZNIENIE OD ALKOHOLU

Uzaleznienie jest choroba, zgodnie z Migdzynarodowa Klasyfikacja Choréb Urazow i
Przyczyn Zgonow - edycja X, rozpoznawana z symbolem statystycznym F 10.2.

Aby rozpozna¢ u kogo$ uzaleznienie musza u niego wystapi¢ w ciagu ostatniego roku
przynajmniej trzy z ponizej wymienionych objawow:

Glod alkoholowy - subiektywne poczucie taknienia alkoholu

Silne wewnetrzne nieprzyjemne doznania podobne do gtodu, ktérym towarzyszy wewngetrzny
przymus wypicia, potaczony z uczuciem paniki i obawa, Ze si¢ nie wytrzyma dtugo bez
alkoholu.



Zmiana tolerancji na alkohol

Organizm zaczyna inaczej reagowac na alkohol - wypicie tej samej ilosci co kiedy$ powoduje
stabsze niz poprzednio efekty - zeby uzyskac¢ ten sam efekt (np. rozluznienie, uczucie bycia
na rauszu) co poprzednio, trzeba wypija¢ wigcej niz kiedys$. Np. kiedy$ po jednym piwie
wystepowato poczucie rozluznienia, obecnie trzeba wypi¢ dwa - trzy. Towarzyszy temu
wzrost tempa picia. Niektorzy uzywaja okreslenia: ,,uodpornitem sig na alkohol". Pojawia si¢
tzw. ,,mocna glowa". W dalszych fazach choroby nastgpuje obnizenie tolerancji - przy
dawkach alkoholu mniejszych niz poprzednio pojawiaja si¢ podobne efekty nietrzezwosci.

Zespol abstynencyjny

Gdy cztowiek przerywa dluzsze picie lub zmniejsza ilo$¢ wypijanego trunku pojawiaja si¢
bardzo przykre objawy - niepokoj i drazliwo$¢, dreszcze 1 drzenie konczyn, skurcze
migsniowe, potliwos¢, mdtosci, wymioty, bezsennos$¢, a nawet zaburzenia swiadomosci i
majaczenia. U niektorych moga pojawi¢ si¢ omamy - dZwigki lub obrazy dla innych
niewidoczne. Osoba uzalezniona odkrywa, ze mozna usuna¢ te cierpienia przy pomocy
alkoholu. ,,Klin" zaczyna skutkowac.

Utrata kontroli

Wystepuje ograniczenie zdolnos$ci powstrzymywania si¢ od picia. Zdarza sig, ze czg$¢ 0sob
moze odracza¢ czy opdzniac rozpoczecie picia. Natomiast po wypiciu pierwszej dawki
alkoholu pojawia sig¢ niezdolno$¢ do decydowania o ilo$ci wypijanego alkoholu i 0 momencie
przerwania picia.

Koncentracja zycia wokol picia

Konsumpcja alkoholu staje si¢ czym$ bardzo waznym: duzo uwagi i wysitkow jest
skoncentrowanych wokot organizowania okazji do wypicia i zapewnienia sobie dostgpnosci
alkoholu, ewentualnie redukcji szkod zdrowotnych zwiazanych z alkoholem. Utrudnienie
dostepnosci alkoholu budzi niepokdj lub irytacj¢. Urywaja si¢ lub traca na atrakcyjnosci
kontakty spoteczne z osobami niepijacymi. Alkohol staje si¢ tematem mysli, zartow i
wypowiedzi. Czg$¢ 0so6b zaczyna planowac dzien pod katem mozliwosci wypicia. Pojawia si¢
petne napigcia oczekiwanie np. na wieczor, kiedy bedzie mozna si¢ napi¢. Traca na
atrakcyjnosci alternatywne w stosunku do picia alkoholu sposoby spedzania wolnego czasu.

Picie mimo wiedzy o szkodliwosci

Z czasem wigkszos$¢ 0sob orientuje sig¢, ze naduzywanie alkoholu nie jest zdrowe, ma
swiadomo$¢ pojawiania si¢ trudnych sytuacji zwiazanych z alkoholem, np. niezadowolenia
rodziny, ktétni w domu, obnizenia sprawnosci intelektualnej lub wydajnosci w pracy, zlego
samopoczucia po duzym piciu. Jednak mimo tego nie udaje im si¢ powstrzymac¢ konsumpcji
alkoholu, co zwraca uwagg otoczenia.
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