Mity na temat alkoholu

Poniewaz alkohol jest powszechnie dostepny 1 spozywany w wielu sytuacjach spotecznych,
czesto ulegamy zludzeniu, ze wiemy o nim wszystko. Jednak obserwacje specjalistow
wskazuja, ze tak nie jest. Istnieje wiele btednych i szkodliwych przekonan na temat alkoholu,
ktore okreslamy jako mity alkoholowe.

Dla przykladu podamy kilka z nich.

Mit: Piwo co prawda zawiera alkohol, ale w tak malych iloSciach, Ze nie ryzykuje si¢
pijac je, bo jest mniej szkodliwe.

Fakt: Szkody moga pojawic si¢ u 0sob, ktore pija tylko i wytacznie piwo. Wypicie jedne;j
szklanki 250 ml piwa o mocy 5% powoduje wprowadzenie do organizmu takiej samej ilosci
alkoholu, co wypicie matego kieliszka 30 ml wodki o mocy 40%.

Mit: Ktos, kto pije duzo w weekendy, a w inne dni tygodnia pije male ilosci alkoholu lub
wecale nie pije, nie ryzykuje uzaleznieniem.

Fakt: Nawet jednorazowe upicie sig jest szkodliwe dla organizmu. Problemy alkoholowe
zazwyczaj narastaja stopniowo i zaczynaja si¢ od regularnego naduzywania alkoholu w
pewnych okreslonych, powtarzajacych sig sytuacjach. U czg$ci 0sob pijacych w weekendy
mozna rozpozna¢ objawy uzaleznienia.

Mit: Jesli kierowca przespi si¢ troche po piciu alkoholu, to po obudzeniu moze
spokojnie prowadzi¢ samochod.

Fakt: Stezenie alkoholu we krwi 1 wydychanym powietrzu zalezy od ilosci spozytego
alkoholu, cigzaru ciata osoby pijacej i czasu, jaki uptynal od spozycia alkoholu. Watroba
metabolizuje alkohol ze stata predkoscia ok. 8-10 g na godzing u kobiety 1 10-12 g na godzing
u megzezyzny. Sen nie wptywa na przyspieszenie tego procesu.

Mit: Jesli wypije¢ kawe po spozyciu alkoholu, to szkodliwe dzialanie alkoholu zostanie
usunigte.

Fakt: Picie kawy nie wptywa na poziom st¢zenia alkoholu we krwi i wydychanym powietrzu.
Cho¢ moze wywotywa¢ mylne, subiektywne wrazenie bycia trzeZzwym.



Mit: Jesli pije¢ alkohol w bezpiecznym miejscu np. w gronie os6b znajomych, to mi nic
nie grozi i mi to nie zaszkodzi.

Fakt: Szkody moga pojawic si¢ bez wzgledu na to gdzie pijesz alkohol. Szkody zdrowotne sa
zwiazane z dzialaniem alkoholu na organizm i zaleza przede wszystkim od ilo$ci wypijanego
alkoholu i czg¢stotliwosci picia. Inne zachowania podejmowane pod wplywem alkoholu takie
jak: ktétnia, stosowanie przemocy, niechciane kontakty seksualne, rowniez moga by¢ zrodlem
powaznych strat i moga pojawic si¢ niezaleznie od miejsca, w ktorym spozywamy alkohol.

Mit: Alkohol relaksuje i jest dobrym Srodkiem na zdenerwowanie.

Fakt: Alkohol dziata uSmierzajaco i depresyjnie. Chwilowe odprgzenie, jakiego doznaja
niektoére osoby po spozyciu alkoholu powoduje, ze nie mysli si¢ o problemach zyciowych. Po
wytrzezwieniu wraca si¢ do probleméw z wigksza sita. Wplyw alkoholu na o$rodkowy uktad
nerwowy pociaga za soba jeszcze wigksza ,,nerwowos¢".

Mit: Alkohol jest lekarstwem na sen.

Fakt: Zasnigcie po spozyciu alkoholu jest wynikiem toksycznego dzialania alkoholu na
mozg. Sen w tej sytuacji nie jest naturalny (fizjologiczny), a cztowiek podczas takiego snu nie
wypoczywa w sposob wlasciwy.

Mit: Jesli ktos codziennie chodzi do pracy, to znaczy, ze nie jest uzalezniony.

Fakt: Wigkszos¢ alkoholikow regularnie i duzo pracuje, czgsto sa to dobrzy pracownicy,
ktorzy staraja si¢ zrekompensowac poczucie winy spowodowane naduzywaniem alkoholu
dobra 1 staranng praca.

Mit: Alkoholicy to ludzie z marginesu spolecznego.

Fakt: Tylko 3-5% wszystkich alkoholikow to osoby zmarginalizowane. Przewazajaca
wigkszos¢, czyli 95-97%, miesci si¢ w przekroju calego spoteczenstwa. Ludzmi
uzaleznionymi od alkoholu sa przewaznie normalnie pracujacy, posiadajacy rodziny, czgsto
szanowani obywatele.

Mit: Jesli ktos codziennie pije 3 - 4 piwa po pracy, nie ryzykuje uzaleznieniem ani
szkodami zdrowotnymi.

Fakt: Osoba pijaca alkohol regularnie nie musi wypija¢ bardzo duzych dawek, aby
ryzykowa¢ uzaleznieniem. Kobiety nie powinny przekracza¢ 20 g alkoholu (dwie



standardowe porcje), a mgzczyzni 40 g alkoholu dziennie (cztery standardowe porcje), nie
wigcej niz 5 razy w tygodniu. 3-4 piwa pite regularnie codziennie powoduja ryzyko powstania
szkod zdrowotnych, w tym uzaleznienia.

Mit: Alkoholicy pija codziennie.

Fakt: Niektorzy alkoholicy naduzywaja alkoholu codziennie. Bardziej typowym sposobem
picia jest jednak picie przerywane dtuzszymi lub krotszymi okresami catkowitej abstynencji.

Mit: Niektorzy rodzg si¢ alkoholikami.

Fakt: Takie stwierdzenie nie jest prawdziwe, bo przemawialoby za tym, ze alkoholizm
powstaje wytacznie na drodze dziedziczenia. Dzieci alkoholikow bylyby wowczas skazane na
alkoholizm, a tak przeciez nie jest. W mysl dzisiejszych pogladow - na powstawanie
alkoholizmu czyli uzaleznienia od alkoholu sktadaja si¢ nie tylko czynniki biologiczne, ale
takze czynniki psychologiczne i spoteczne.

Mit: Picie alkoholu jest sprawa prywatng i nie nalezy si¢ w nia wtracac.
Fakt: Jesli jeste$ zaniepokojony piciem bliskiej Ci osoby - przyjaciela, kolegi z pracy czy

brata, masz prawo z nig o tym porozmawia¢. Nie narusza to jej prawa do prywatnosci, a
jedynie jest wyrazem Twojej troski o jej zdrowie.

© 2009 PARPA - Panstwowa Agencja Rozwigzywania Probleméw Alkoholowych



