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S Alkohol i zdrowie
... Informacje, zalecenia i porady
N
Alkohol

Alkohol jest najpowszechniejszym srodkiem odurzajgcym w Norwegii i wptywa na wszystkie
narzgdy organizmu. Alkohol moze prowadzi¢ do chordb i dolegliwosci zdrowotnych w
mozgu, sercu, watrobie, zotadku i jelitach, a takze powodowac gorszg jakos$¢ snu i pamieci,
depresje i niepokdj, infekcje i raka. Jesli zachorowates$/-as lub doznates/-as urazu,
spozywanie alkoholu moze pogorszy¢ Twoj stan. Dotyczy to nawet sytuacji, gdy konsumpcja
jest uznawana za normalna.

Szkodliwe dla zdrowia spozywanie alkoholu to nie to samo, co uzaleznienie od alkoholu. Dla
wielu osdéb picie mniejszej ilosci alkoholu poprawi ich stan zdrowia.

Dlatego wazine jest, aby poinformowac personel medyczny o ilosci spozywanego
alkoholu.

Ryzyko szkodliwych skutkdw zdrowotnych wzrasta wraz ze wzrostem spozycia alkoholu, ale
rézni sie w zaleznosci od osoby. Pteé, wiek i sposdb picia majg znaczenie. Na przyktad, czy
pije sie szybko, z jedzeniem lub bez, lub jak czesto sie pije. Na szkodliwe dziatanie alkoholu
narazona jest zwtaszcza mtodziez i osoby starsze.

10siggniesz duze korzysci zdrowotne, zmniejszajac wysokie spozycie zaré6wno w
krétkiej jak i diugiej perspektywie.

Jednostka alkoholu
Aby mdc poréwnacd spozycie napojéw o réznej zawartosci alkoholu, uzywa sie terminu
jednostka alkoholu”. Jednostka w Norwegii to ok. 12 gramow czystego alkoholu.

W praktyce oznacza to, ze jedna jednostka alkoholu odpowiada ok.:

Mata butelka piwa, ok. 0,33 |

Maty kieliszek wina, ok. 12 cl

Maty kieliszek trunku ﬂ E

wysokoprocentowego, ok. 4 cl Et glass vin En ol Et lite glass sprit

ca125cl En liten flaske ol (0.33 1) cadcl
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Czy istnieje konsumpcja alkoholu wolnej od ryzyka?

Nie ma wyraznej dolnej granic konsumpcji wolnej od ryzyka. Jesli jeste$ zdrowy/-a, do
dziewieciu jednostek tygodniowo wigze sie z niskim ryzykiem, pod warunkiem, ze nie
wypijasz wiecej niz cztery jednostki na raz i nie pijesz kilka dni z rzedu. Nie oznacza to jednak,
ze nie moze ci to zaszkodzic.

Catkowicie odradza sie spozywanie alkoholu osobom ponizej 18 roku zycia oraz kobietom w
cigzy.

Osoby cierpigce na choroby wymagajgce leczenia powinny porozmawiac z lekarzem na
temat spozywania alkoholu.

' Picie alkoholu nie przynosi zadnych korzysci zdrowotnych
®

Alkohol i produkty lecznicze

Jesli przyjmujesz produkty lecznicze (leki), alkohol moze wptywac na ich dziatanie. Mogg one
wtedy dziataé silniej lub stabiej. Mogg wystgpi¢ niepozgadane dziatania. Dotyczy to rowniez
stosowania lekéw dostepnych bez recepty, takich jak leki przeciwbélowe i przeciwzapalne.

Jesli stosujesz leki, popros lekarza, inny personel medyczny lub farmaceute o
e porade.

Podsumowujac krotko
e Spozywanie alkoholu moze przyczyniac sie do chordb i dolegliwosci.
Czy dotyczy to Ciebie?

¢ Przekaz informacje o swoim spozyciu alkoholu personelowi
medycznemu, ktdry poda Ci leki lub innej leczenie.

e Alkohol i produkty lecznicze mogg wzajemnie wzmacniac lub
zmieniac swoje dziatanie

Bl [

e W razie pytan: popros$ o porade personel medyczny, lekarza
rodzinnego lub w aptece.
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Rady dotyczace ograniczenia spozycia alkoholu:
Nie pij alkoholu, aby ugasi¢ pragnienie.

Unikaj upijania sie.

Jedz, zeby nie pi¢ na pusty zotadek.

Ogranicz spozycie alkoholu, poprzez popijanie go
wod3 i przestaw sie na napoje o nizszej zawartosci

alkoholu.

Pomysl o sytuacjach, w ktorych jestes narazony na
intensywne picie i unikaj ich.

Nie nagradzaj ani nie pocieszaj sie alkoholem.

Miej ,biate dni” lub tygodnie, kiedy nie pijesz
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Potrzebujesz pomocy?
Skontaktuj sie z:

. Swoim lekarzem rodzinnym
° Oddziat ds. alkoholizmu i
narkotykéw OUS: 23 03 43 10
° RUSinfo: 915 08 588 /
www.rusinfo.no

. Btekitny Krzyz (BIa kors):
22 03 27 40 / www.blakors.no
° Mental helse: 116 123 /
www.mentalhelse.no

Wiecej informacji?
° Helsenorge Alkohol -
helsenorge.no
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Sekcja Badan Kryminalistycznych, Klinika medyczna i Krajowa Jednostka Doradcza ds.

Leczenia Zaburzen zwigzanych z Uzywaniem Substancji.



