ZAKAJ JE ALKOHOL PRIVLACEN? DELOVANJE POSLEDICE

Alkohol je eden najboljSih spreminjevalcev razpolozenj. Pod vplivom alkohola se spremeni delovanje mozZzganov. « Telesne: vnetje Zelodcne sluznice; zanemarjeno, gnilo Iskreno odgovorite:
1z slabe volje lahko naredi dobro, iz tesnobe spro$éenost, S krvjo potuje v vse organe in nazadnje v jetra, kjer se ga zobovje; okvara jeter (zamascenost - vnetje - razpad);
iz nemira umirjenost, iz zadrege in plasnosti pogum in 90 odstotkov razgradi in izlo¢i skozi prehavni trakt. vnetje trebusne slinavke (poviSane vrednosti sladkorja v
samozavest. Lahko prinese spanec, razveze jezik. Daje 10 odstotkov ga izlo€imo z urinom, znojem in izdihanim krvi); slabokrvnost; vnetje Zivcev rok in nog (spremenjena 1. Ali ste ze kdaj sklenili, da boste @
obcutek moci za tezko delo in privid veéje ustvarjalnosti. zrakom. obcutljivost, ohromelost); koZne bolezni (luskavica); pili manj?
Ker se telo prilagaja na alkohol, ga za isti uéinek omame povisan krvni pritisk; epilepticni napadi; poskodbe.

Je prijatelj v osamljenosti, povezuje druzbe, odpravlja ovire potrebujemo vedno ve&. ReGemo, da se »poveta toleranca i o L ) o o

v navezovanju stikov, na videz manja probleme. za alkohol«, ki tako pri rednih vedletnin pivcih doseze e ;:;Iaggjnre\l-isug?/fészeaigﬁj?\jiln{jé%bll(jgﬁc?lir?tzl:géal\llgﬁggﬁ:\::;jno 2. Alivam grﬁdo vpravs_am;;v zvezi
Kohcmg npr. liter ali dva litra Zganja ali Sest do sedem teZave.s spominom in kon,centracijo. Custveﬁo sta’nje se Zvasim piyem na zivce:

litrov vina na dan. hitro spreminja

o Druge: druzinske, v prometu, delovne, kazniva dejanja, 3. Al ste zaradi svojega pitja Ze [NE]

imeli kdaj obcutke krivde?
® Pijete ve¢ in dlje Casa, kot ste nameravali ("nimate prave mere”). ODVISNOST...

Ali se znate sprostiti tudi brez alkohola?

Telo samo nas opozarja, da Ze enkratno pitje vejih
koli¢in alkohola spremeni delovanje organizma in kaze

i rdedi A * Ker je telo navajeno na alkohol, se pocutite slabo, kadar njegova »Alkohol nam uniéuie um in telo, razdira druzino, prazni
Ea_nevlarkr;ostll. r%ec;::a c_)braza, zapletanJeJeZ|ka_, ne%otova koncentracija v krvi pada ("zjutraj se vam tresejo roke, ne morete epe, zmanjsuje spélno mog, je ’nevaren na Cesti %ela 4. Ali spijete kdaj zjutraj alkoholno
oja, slabost in bruhanje, zaspanost, nezavest, izguba Zbrati ..") ’ ) ) , ren na cest, del IS jutraj
spomina, neprimerno vedenje sezoratl ... ). A invalide, nas spravi v grob...«, ugotavljajo tisti, ki se Ze pijaco, da se umirite in da lahko
! ’ ® Za enak ucinek alkohola morate spiti vecjo koli¢ino alkoholne zdravijo. zacnete misliti?
pijace ("veliko ga nesete”). B
* Pijete, Ceprav se zavedate, da vam pitje Skoduje. V zgibanki poissite rezultate testa.

CE SE OBVLADUJETE PITJE

CE PITJA NE OBVLADUJETE VEC

Zdrav vedenjski slog nam omogo¢a ohranjati in krepiti
zdravje. Poskrbimo za:

- Postanite pri pitju preudarnejsi. Pijte malo. » Pogovorite se s strokovnjakom (na primer z lece¢im

zdravnikom) in s svojci.

TUDI MALO ALKOHOLA
JE LAHKO PREVEC

Zakaj?
Ker ima alkohol kar nekaj zapeljivih lastnosti
in pitje alkohola kar nekaj hudih posledic!

ZDRAVO PREHRANO
TELESNO DEJAVNOST
» NEKAJENJE
e PREUDARNO PITJE ALKOHOLA
+ OBVLADOVANJE STRESA
e ZMERNO SONCENJE

- Ne pijte na teSCe, ne pijte Zganih pija¢, ne pijte zaradi
vljudnosti, ne pijte zaradi drugih, ne v éustvenih stiskah,
ne zaradi preutrujenosti in tudi ne za mo¢.

» Ce se odlogite, da boste prenehali piti, naredite to ob
strokovni pomogi.

~ Ne druzite se z ljudmi, ki veliko pijejo.
- Posvetujte se z zdravnikom o moznih posledicah pitja.

- Kontrolirajte laboratorijske znake pitja in jih primerjajte
glede na to, koliko pijete. (Normalne vrednosti so npr.
gama GT: do 0,6; MCV 81 - 94).

 Naucite se ¢imvec o odvisnostih (ne le o odvisnosti od
alkohola, tudi od pomirjeval, tablet proti bolecinam...).

e Pozanimajte se o razli¢nih moZnostih pomoci oziroma
zdravljenja odvisnosti.

* Vkljuéite se v skupine za samopomoc¢: anonimni alkoholiki
(AA), klubi zdravljenih alkoholikov (KZA), skupina za svojce
odvisnih od alkohola (Al-Anon).

® Zavedajte se, da je odvishost resna bolezen, a jo znamo
zdraviti.

Izobrazujte se, udite se, sprasujte,
zahtevajte odgovore...
Tudi o alkoholu!

'~ Ne zapirajte si o¢i pred posledicami pitja alkohola okrog

vas Bodite odgovorni zase in si dovolite sprejeti pomo¢, kadar

jo potrebujete.

Gre za vase zdravje, vaSe Zivljenje. Izbira je vasa. Ali bi radi zamenjali alkohol za Zivljenje?

Rezultati testa:
. 0 Pomembne stevilke:
Posvetujte se! Al-Anon tel.01/4323001
AA tel.01/4338225
ite!
Ukrepajte! www.aa-drustvo.si



