Porady dla pijacych

Porady dla oséb ryzykownie i szkodliwie pijacych, pragnacych ograniczy¢ swoje picie:
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Na poczatku przez jakis czas, co najmniej tydzien sprobuj zachowac catkowita
abstynencjg.

Naucz sig przelicza¢ alkohol na porcje standardowe.

Licz doktadnie spozywana ilo$¢ alkoholu. Dopytaj o zawarto$¢ alkoholu w drinku
oraz o pojemnos¢ kieliszka (szklanki), w ktorej podano Ci alkohol.

Zat6z sobie dzienniczek picia i odnotowuj tam ilo$¢ 1 rodzaj wypitego alkoholu.
Przeliczaj to na porcje standardowe.

Licz doktadnie ilos¢ wypijanego alkoholu, nie pomijaj dawek 1 nie zmniejszaj ogdlne;j
ilosci.

Zanim zaczniesz pi¢, ustal sobie rozsadny limit, ktdrego nie chcesz przekroczyc.

W kazdej kolejnej sytuacji zwigzanej z piciem staraj si¢ zmniejszy¢ ilo§¢ wypijanego
alkoholu.

Chcac ograniczy¢ picie pamigtaj, aby pi¢ alkohol rozcienczony, pomigdzy kolejkami
pij napoje bezalkoholowe, nie pij na pusty zoladek. Pij matymi tykami i powoli.

Nie pij z osobami, ktore zwykle pija bardzo duzo.

. Nie pij w miejscach, w ktorych zwykle pite§ duzo. Dotyczy to zwtaszcza pierwszego

okres pracy nad ograniczeniem picia.

. Popros$ przyjaciot, zeby nie namawiali Cig do picia 1 nie kupowali Ci alkoholu.
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Nie pij wtedy, kiedy czujesz si¢ smutny, samotny, kiedy czujesz niepokoéj czy Iek.
Alkohol nie rozwiazuje problemow tylko thumi nieprzyjemne emocje.

Zamieniaj mocne alkohole na stabsze (wypicie kieliszka wodki o pojemnosci 30 ml
zajmuje mniej czasu niz wypicie szklanki piwa o pojemnos$ci 250 ml).

Migdzy poszczegolnymi drinkami alkoholowymi zaméw jaki$§ napoj bezalkoholowy.

. Jesli zwykle wypijasz duze dawki alkoholu w okreslonych sytuacjach i o okreslonych

porach np. w soboty wieczorem w gronie przyjaciodt to zacznij planowaé sobie inne
zajgcia na te dni - takie, ktore sprawiaja Ci przyjemnos¢ (np. kino, teatr, sitownia).
Podsumuj ilo$¢ alkoholu wypita w ciagu jednego dnia, tygodnia, i dtuzszego okresu
czasu.

Sprawdz, czy udato ci si¢ osiagna¢ zamierzone limity wypitego alkoholu.

. Jesli nie - sprobuj przeanalizowa¢ powody: moze pile$ za szybko, moze zbyt mocne

alkohole.

Nie zniechgcaj si¢ niepowodzeniem, jeszcze raz przystap do ograniczania ilo$ci.
Pamigtaj, aby dwa dni w tygodniu zostaty catkowicie wolne od jakiegokolwiek
alkoholu.

Jesli mimo prob nie uda ci si¢ ograniczy¢ picia w ciagu kilku tygodni, skontaktuj sig
ze specjalista z placowki leczenia odwykowego. (link do adreséw ze strony
http://www.parpa.pl/)
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