Alkohol i epldemla.

jesli pija kilka razy na tydzien:

® POWINNI zachowac¢ w tygodniu co najmniej 2 dni abstynencji (najlepiej dzier po dniu)

® NIE POWINNI przekraczac granicy 40 g czystego alkoholu, tj. pi¢ wiecej niz:
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2 pétlitrowe butelki piwa LUB 2 kieliszki wina o pojemnosci 200 mlLkazdy

LUB 120 mlwédki 22
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jesli pija okazjonalnie:

® NIE POWINNI spozywac jednorazowo wiecej niz 60 g czystego alkoholu,
tj. wypijac przy jednej okazji wiecej niz:

3 pétlitrowe butelki piwaééé LUB 3 kieliszki wina o pojemnosci 200 ml kaidy'
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Alkohol i epldemla.

WHO zaleca kobietom:
jesli pija kilka razy na tydzien:

® POWINNY zachowac w tygodniu co najmniej 2 dni abstynencji (najlepiej dzief po dniu)

® NIE POWINNY przekraczaé granicy 20 g czystego alkoholu, tj. pi¢ wiecej niz:
1 pétlitrowa butelka piwa LUB 1 kieliszek wina o pojemnosci 200 ml
2
LUB 60 mlwédki =

jesli pija okazjonalnie:

® NIE POWINNY spozywac jednorazowo wiecej niz 40 g czystego alkoholu,
tj. wypijac przy jednej okazji wiecej niz:
2 pétlitrowe butelki piwa LUB 2 kieliszki wina o pojemnosci 200 mlLkazdy
"

LUB 120 mlwédki
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W czasie epidemii gromadzimy zapasy jedzenia i... alkoholu. Jak
kontrolowac swoje picie? 5 porad

Starasz sie stosowac do rekomendacji, by ograniczy¢ wyjscia zdomu na zakupy i robisz to np. wytacznie
raz lub dwa razy w tygodniu. Niestety przy okazji kupujesz jednorazowo znacznie wieksze ilosci
alkoholu, niz w czasach sprzed pandemii. Efekt? Pijesz wiecej.

Marcin, 34-letni pracownik korporacji, od dwdch miesiecy pracuje zdalnie. — Praktycznie nie wychodze
z tej swojej kawalerki — przyznaje. — Co rano siadam przed laptopem, a katem oka widze w rogu kuchni
sterte czteropakdéw piwa. Kupuje naraz po 6-7 zgrzewek, zeby nie wychodzi¢ do sklepu za czesto. W
ciggu tygodnia zapasy szybko sie koriczg, bo pije do obiadu, do kolacji, a pdZniej sam nie wiem, kiedy
otwieram kolejne puszki przed telewizorem — opowiada Marcin. Jak dodaje, dzi$ nie ma poczucia, ze
traci kontrole nad swoim piciem, ale bierze pod uwage, ze po powrocie do normalnego trybu zycia
trudniej bedzie mu zmieni¢ niekorzystny nawyk.

—Ktos, kto dzisiaj pije alkohol na poziomie niskiego ryzyka moze w wyniku réznego rodzaju okolicznosci
zwiekszyc¢ swoje picie do poziomu wysokiego ryzyka. Ktos, kto dzis pije ryzykownie lub szkodliwie moze
na tyle ograniczy¢ swoje picie, aby radykalnie zmniejszy¢ wynikajace z niego szkody — uwaza Jagoda
Fudata, kierownik Dziatu Lecznictwa Odwykowego i Programéw Medycznych Paristwowej Agencji
Rozwigzywania Problemdw Alkoholowych.

PARPA zacheca do tego, by kontrolowa¢ picie —tym bardziej w czasie epidemii, gdy wazne jest dbanie
o odpornos¢ organizmu. Alkohol ma negatywny wptyw na system odpornosciowy, w tym takze
odpornos¢ na zakazenie koronawirusem. Jak zatem ograniczy¢ ilos¢ spozywanego alkoholu? Mozna
skorzystaé z pieciu sprawdzonych sposobdow.

1. Poznaj limity i nie przekraczaj ich.

Swiatowa Organizacja Zdrowia podkreéla, ze nie ma bezpiecznej dawki — istniejg jednak limity
spozywania alkoholu o niskim poziomie ryzyka szkdd (rézne w zaleznosci m.in. od ptci). Przyktadowo
mezczyzna, ktéry pije kilka razy w tygodniu, nie powinien dziennie przekraczac granicy 40 g czystego
alkoholu — czyli nie powinien pi¢ wiecej niz 2 pétlitrowe butelki piwa lub 2 kieliszki wina (o pojemnosci
200 ml kazdy) lub 120 ml waédki. W ciggu tygodnia panowie nie powinni wypija¢ wiecej niz 280 ml
stuprocentowego alkoholu (tyle znajduje sie np. w 13 pétlitrowych butelkach piwa, 0,8 | wodki czy
nieco ponad 3 butelkach wina). Dla kobiet limit ustalony przez WHO jest o potowie mniejszy. Uwaga —
wypicie podanych dawek alkoholu jednorazowo nie jest bezpieczne!

2. Podczas picia alkoholu przestrzegaj wczesniej ustalonych zasad.

Panstwowa Agencja Rozwigzywania Problemoéw Alkoholowych zaleca, by osoby chcace ograniczyc
picie wyznaczyty sobie pewne reguty i stosowaty sie do nich. Dla wielu osdb to tatwiejsze rozwigzanie
niz natychmiastowa rezygnacja z alkoholu. Pij wolno i matymi tykami. Pomiedzy poszczegdlnymi
drinkami siegaj po napoje bezalkoholowe. Nie zaczynaj picia z pustym Zzotadkiem. Zamien mocny
alkohol na stabszy.

3. Nie rob zapasow alkoholu.

Rzadsze wizyty w sklepie mogg by¢ pokusg do zakupu wiekszej ilosci alkoholu. Eksperci przestrzegaja
przed takim dziataniem. Widok ustawionych na pétce butelek z winem czy sterta czteropakéw piwa to
zacheta, ktorej wielu osobom trudno sie oprzec. Z robienia zapaséw warto zrezygnowac takze dla
dobra dzieci, by dawac im dobry przyktad.



4. Popros bliskich o wsparcie.

Jesli ktos w Twoim otoczeniu ma zwyczaj namawiania do wspdlnego picia (a w dobie koronawirusa
coraz bardziej popularne stajg sie spotkania online przy alkoholu), nie wstydz sie poprosié, by na jakis
czas ,,odpuscit”. tatwiej bedzie Ci uzasadnié swojg prosbe, jesli siegniesz po pozytywne argumenty, np.
,Wiesz, zaniedbatem sie troche przez te epidemie, zamierzam teraz lepiej sie odzywiaé i ograniczam
picie, bo alkohol ma mnéstwo kalorii”. Jesli zazwyczaj pijesz zdomownikami, np. podczas wieczornego
ogladania telewizji, zaproponuj trzezwg alternatywe — zamiast otwierac¢ butelke wina przetestujcie np.
przepisy na pyszne, bezalkoholowe koktajle z egzotycznych owocdéw. Dzieki temu podczas ogladania
filmu nie bedzie brakowa¢ Wam rytuatu ,,popijania” czy choéby wyrobionego nawyku trzymania w reku
szklanki.

5. W wybrane dni zachowaj abstynencje.

Wazne, by w ciggu tygodnia wyznaczy¢ sobie minimum dwa dni bez picia chocby tyka alkoholu
(najlepiej pod rzad). Istotne jest to, by by¢ ze sobg szczerym i nie nagina¢ ustalonych zasad — jeden,
nawet staby drink czy szklanka piwa to juz ztamanie abstynencji.

Na koniec warto podkredli¢, ze w niektérych wypadkach konieczne jest nie tylko ograniczenie, ale
catkowita rezygnacja z picia alkoholu — i to nie tylko w czasie epidemii. Dotyczy to przede wszystkim
kobiet w cigzy i matek karmigcych (negatywny wptyw alkoholu na zdrowie dziecka zostat wielokrotnie
udowodniony), a takze mtodziezy i osob przyjmujgcych leki. Z alkoholu powinni zrezygnowad takze
rodzice, ktdrzy opiekujg sie dzieémi —w trosce o ich bezpieczenstwo.

Zrédto: materiaty opracowane przez Instytut tukasiewicza na zlecenie Paristwowej Agencji
Rozwigzywania Problemdéw Alkoholowych



