Alkohol

Alkohol, inaczej etanol (ETOH) jest najczeSciej uzywang substancjg psychoaktywng, ktora
zmienia stan psychiczny cztowieka. Napoje zawierajgce alkohol towarzyszg ludziom od
poczatku istnienia. Jak wynika ze zrdodet historycznych, ludzie warzyli piwo juz 5000 lat
temu w Mezopotamii. Obecnie przy réznych okazjach i $wigtach tez uzywaja napojow
alkoholowych. Zaréwno obyczaje jak i chg¢ poprawy nastroju powoduje sigganie po alkohol
w réznych sytuacjach.

Alkohol wptywa na o$rodkowy uktad nerwowy, co powoduje zmiany nastroju, mys$lenia
i zachowania. Wigkszos¢ pijacych uwaza, ze alkohol dziata pobudzajaco. Tak jednak nie jest.
Alkohol jest przede wszystkim depresantem. Ozywienie, rozluznienie, euforia i podniecenie,
odczuwane W pierwszej fazie dziatania alkoholu maja charakter przejSciowy i wynikaja
Z hamowania mechanizmow kontrolujacych, stad zaburzenia samokontroli i Krytycyzmu oraz
duze wahania nastroju. Prawdziwa (tlumiacg) natur¢ alkoholu lepiej wida¢ w drugiej fazie
jego dzialania, gdy pijacy zaczyna odczuwac znuzenie, spowolnienie 1 sennos¢.

Wplyw spozywanego alkoholu etylowego na zdrowie czlowieka.

Alkohol etylowy jest sktadnikiem wielu napojéow alkoholowych w réznym stezeniu.
Zawartos$¢ alkoholu w spirytusie wynosi 95%, w wodce okoto 40%, w winie okoto 12%, w
piwie okoto 5%. Kieliszek wodki, lampka wina i piwo zawierajg takg samg ilo$¢ czystego
etanolu — 10 g. Alkohol dziata na organizm juz par¢ minut po jego wypiciu. Przedostaje si¢ do
krwi 1 jest przez nig transportowany do kazdej komorki organizmu. Po przedostaniu si¢ do
moézgu ma wplyw na funkcjonowanie neuroprzekaznikow, ktore sg odpowiedzialne za
mysSlenie 1 zachowanie cztowieka.

W pierwszej chwili dziata ozywiajaco, a nastgpnie uspokajajaco, thumi negatywne emocje i
stres. Czgsto powoduje niekontrolowane zachowania agresywne. Zachowania te moga byc¢
tragiczne w skutkach 1 powodowa¢ nawet kolizje z prawem (awantury, bojki, kradzieze,
przemoc, wypadki samochodowe).

Zbyt duza dawka wypitego alkoholu powoduje zgon z powodu zaburzen krazenia i
oddychania ($mier¢ przez uduszenie). Czgste spozywanie alkoholu prowadzi do uszkodzenia
wielu narzadéw wewngtrznych organizmu, a w szczegolno$ci moézgu (neuroprzekazniki),
watroby i trzustki, migsnia sercowego. W psychice powoduje utrate checi do zycia, depresje i
poczucie winy a nawet samobojstwa.

Alkohol obniza odpornos¢ organizmu i powoduje czeste zachorowania na rézne choroby, w
tym nowotwory. Obniza dtugos¢ zycia, osoba uzalezniona od alkoholu ma skrécone zycie
nawet okoto 10 lat, tak wskazuja badania medyczne.

Alcohol i FAS (Fetal Alcohol Syndrome)

Szczegblnie niebezpieczne jest picie alkoholu przez kobiety w ciazy. Ptod nie rozktada
alkoholu 1 cala jego ilo$¢ wypita przez cigzarng kobiete uszkadza dziecko powodujac cigzkie
nieodwracalne zmiany — niska mase¢ urodzeniowa, czgste wady serca, znieksztalcenia stawow,
obnizenie sprawnosci intelektualnej, uszkodzenie organdw wewnetrznych, zaburzenia



zachowania. Wynika to z niedotlenienia ptodu oraz z zaburzenia namnazania i réznicowania
si¢ komorek rozwijajacego si¢ dziecka.

W ciagzy nie wolno pi¢ alkoholu — grozi to uszkodzeniem zdrowia (niepelnosprawnosc)
lub Smiercia dziecka.

Dlaczego ludzie pija alkohol?

1. Wplyw obyczajow — wspodlne picie stanowi popularny zwyczaj nawigzywania kontaktow
towarzyskich oraz komunikacji miedzy ludzmi. Postrzega si¢, ze picie alkoholu to co$
atrakcyjnego, napdj ten towarzyszy ludziom na przyjgciach, uroczysto§ciach oraz podczas
spedzania czasu wolnego. To putapka. Chcac ,,by¢ w grupie” osoby ulegaja namowom 1 pija
alkohol, co czg¢sto ma przykre konsekwencje, ktorych mozna zatowac przez cate zycie.

2. Pragnienie szybkiego poprawienia nastroju — poprawa nastroju przez picie ETOH
wydaje si¢ atrakcyjna. Daje obietnice kontrolowania wiasnych uczué, ale to tylko obietnica.
Chwilowo moze przyj$¢ poprawa, ale w efekcie przestaje si¢ mysle¢, co si¢ robi. Niesie to
katastrofalne skutki np.: zachowania ryzykowne takie jak agresja, wypadki samochodowe,
konflikty z otoczeniem, konflikty z prawem.

3. USmierzanie przykrych uczué — alkohol jako znieczulacz w celu ztagodzenia napigcia,
uspokojenia, ztagodzenia zmeczenia. Dziatanie to trwa bardzo krotko. Potem zwykle
przychodzi zachowanie niekontrolowane, sprzeczne z przyjetymi normami spotecznymi.

4. Samoobrona przed niepozadanymi informacjami — ch¢é zapomnienia o czyms$
przykrym, by nie czu¢ si¢ za co$ odpowiedzialnym. Nie da si¢ ,,zapomnie¢ 0 problemach”.
Problemy trzeba madrze rozwigzywac. A jesli kto$ tego nie potrafi i jest mu z tym ci¢zko,
powinien zwréci¢ si¢ o pomoc do kogos bliskiego, zyczliwego lub terapeuty.

5. Rozluznienie wewnetrznych zahamowan — jest to préba uwolnienia si¢ od wewnetrznych
hamulcow i obaw, zakazow i nakazéw. Ludzie pijac robig rzeczy, ktorych nie zrobiliby w
stanie trzezwosci.

6. Ulatwianie kontaktow z innymi ludzmi — obyczaj zmniejszania dystansu wobec innych
ludzi. To putapka, w stanie nietrzezwym trudno jest zawigzywac prawdziwe przyjaznie.

Alkohol zmienia nasze zachowanie i zycie. Niektorzy ludzie pija, aby poczué si¢ kims$ innym
niz na co dzien, ale picie niszczy wartosci takie jak rodzing, prace, wartosci duchowe.

Trzeba wiedzie¢, ze alkohol znosi granice i wyzwala nieprawidtowe, ryzykowne zachowania.
Bedac pod wplywem alkoholu mozna zrobi¢ rzeczy, ktorych zatuje si¢ przez cate zycie.

1. Mocna glowa — to mit, osoby takie wypijaja wiecej alkoholu, ktéry bardziej uszkadza
narzady wewnetrzne.

2. Piwo i wino tez zawieraja alkohol i nie mozna ich uzywaé¢ bezkarnie. Czeste picie
powoduje utratg zdrowia i uzaleznienie.

3. Kierowcow obowiazuje zakaz picia jakiegokolwiek alkoholu, nawet malej ilosci, ktora
zmienia postrzeganie otaczajacej rzeczywistosci (wypadki samochodowe)!

4. Problemy z alkoholem maja nie tylko ludzie ze $rodowisk patologicznych, moze je mie¢
kazdy czlowiek, ktory naduzywa alkoholu.



5. Alkohol to nie lekarstwo na wszystko. Poniewaz chwilowo dziata znieczulajgco niektorzy
ludzie upatruja w nim lekarstwa. Alkohol nie leczy, choroby lecza leki i terapie zalecone
przez lekarzy i terapeutow.

Sygnaly ostrzegawcze uzaleznienia

. Picie mimo szkod spowodowanych przez picie alkoholu.

. Picie duzej ilosci alkoholu jednorazowo.

. Regularne picie alkoholu.

. ,Klinowanie”, czyli sigganie po alkohol rano po intensywnym piciu wieczorem.

. Picie alkoholu w samotnosci.

. Zaniedbywanie obowigzkow z powodu picia.

7. Zaghuszanie poczucia winy z powodu czynéw popetnionych pod wptywem alkoholu.
8.Kierowanie samochodem pod wplywem alkoholu (zagrozenie wypadkiem dla siebie i
innych).

9. Nerwowos¢ w sytuacjach, kiedy wystepuje brak dostepu do alkoholu.
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Jak wybra¢ wolnosé¢, a nie uzaleznienie?

1. Nalezy dba¢ o wartosci np.: rodzina, zdrowie, nauka, praca, wartosci duchowe,
wolnos$¢, Swieta, tradycje. Wartosci to nasze wsparcie i ochrona przed niewlasciwymi
nawykami. Wartosci to nasze cele i nasz drogowskaz jak zy¢.

2. Dorosli ludzie powinni dawa¢ dobry przyktad mtodszemu pokoleniu i zy¢ w trzezwosci.

3. Nalezy dba¢ o pozytywne relacje rodzinne, zaréwno rodzice i dzieci powinny zadbaé o
milg atmosfere w rodzinie, sprawiedliwie dzieli¢ obowiazki, rodzina powinna dbac o potrzeby
wszystkich swoich cztonkow.

4. Postawi¢ na szeroko rozumiany rozwdj osobisty, sukces szkolny mtodziezy i zawodowy
0soOb dorostych.

5. Mie¢ dobrze dobranych przyjaciot - wybierac te osoby, ktore nastawione sg na rozwoj a nie
na picie alkoholu. Unika¢ na tyle, na ile to jest mozliwe sytuacji zwigzanych z piciem
alkoholu.

6. Dba¢ o zdrowie, spozywa¢ zdrowa zywno$¢ np. wedlug diety s$rodziemnomorskiej
polecanej przez Panstwowy Instytut Zywienia i Zywnoéci. Trzeba utrzymywa¢ dobre nawyki
zywieniowe przez cate zycie. Wskazana jest aktywnos¢ fizyczna w wymiarze 30 — 40 minut
dziennie. Ta rownowaga to gwarancja dobrego zdrowia.

Pamietajmy, ze alkohol to nie jest zdrowa zywnos$¢. Wiedza, co jest zdrowe, a co jest
niezdrowe to podstawa prawidtowego odzywiania sie¢.

7. Dobrze organizowac czas wolny, aby w pelni wykorzysta¢ go dla naszego rozwoju np.
aktywno$¢ fizyczna, wycieczki z rodzing lub znajomymi, imprezy sportowe, kulturalne,
realizacja wlasnego hobby, czesty kontakt z przyroda.

Pomoga w tym kino, teatr, biblioteki, centra kultury, instytucje rekreacyjne.

W przypadku, kiedy ktos jest zagrozony choroba alkoholowa wazna jest profesjonalna
pomoc lekarska, ktorej udzielaja lekarze specjaliSci. Ale nawet lekarz pierwszego



kontaktu tez moze pomoc. Dlatego wazna rzecza jest przekonanie takiej osoby, aby
trafila do lekarza.

Gdzie szuka¢ pomocy?
http://www.parpa.pl/
http://www.profilaktyka.radzionkow.pl/index.php?pl=pomoc

Pamietajmy, Ze alkohol to oszust, ktory wiele obiecuje, a tak naprawde wyrzadza duze
szkody: zdrowotne (psychiczne i fizyczne), ekonomiczne (zubozenie) i spoleczne (utrata
wiezi z rodzing, utrata pracy, kolizje z prawem).
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