ALKOHOLIZM

Alkoholikiem jest ten:

1. ... kto uwaza, ze w pewnych okresach, przy pewnych okazjach musi mie¢ alkohol, jak
réwniez ten, kto uwaza ze bez alkoholu nie jest w stanie upora¢ si¢ z zadaniami i problemami,
jakie niesie zycie.

2. ... kto bedac przecigtnym konsumentem alkoholu nie ma sity, aby w kazdej chwili przerwaé
picie, lecz musi pi¢ dalej, az do osiagnigcia euforii, sztucznej radosci, a nawet stanu upojenia.
3. ... kto pomimo poczynionych postanowien pije okresami bez zadnych hamulcow, chociaz
wie, ze szkodzi tym sobie 1 innym.

4. ... kto zaczyna pi¢ samotnie, w tajemnicy przed innymi.

5. ... kto stwierdza u siebie luki pamigciowe w odniesieniu do wydarzen, ktore mialy miejsce
podczas picia.

6. ... kto po niewielkiej ilosci wypitego alkoholu traci kontrolg nad swoim postgpowaniem.

7. ... kto spozywajac regularnie alkohol nawet w niewielkich ilosciach odczuwa zwiazane z
tym dolegliwos$ci narzadow wewngtrznych.

8. ... kto zamienia trunki stabsze na mocniejsze.

9. ... kto przezornie chowa sobie zapas alkoholu, aby mie¢ go pod reka w kazdej chwili.

10. ... kto juz wczesnym rankiem odczuwa potrzebg wypicia

11. ... kto podwyzsza dzienna dawke alkoholu, co z kolei powoduje charakterystyczne zmiany
w organizmie oraz oslabia osiagnigcia w pracy; kto z powodu alkoholu wystawia na szwank
swe kontakty z innymi.

12. ... kto nie jest w stanie sam zerwac¢ z nalogiem, gdyz z chwila zaprzestania picia pojawiaja
si¢ u niego charakterystyczne objawy: drzenie, poty, podenerwowanie. Prosz¢ zwroci¢ uwage
na fakt, ze wystgpowanie nawet kilku z wymienionych cech wskazuje na istniejace
uzaleznienie od alkoholu.

INFORMACJE DLA OSOBY ZYJACEJ Z ALKOHOLIKIEM:

Powstrzymujac alkoholika przed piciem, argumentujac, dyskutujac, ulegajac jego
wyjasnieniom oraz iluzjom, zaczynasz - nie wiedzac kiedy - krazy¢ razem z nim po orbicie,
ktorej centrum stanowi alkohol.

Krazac po orbicie wraz ze "swoim" alkoholikiem stajesz si¢ podatna na obsesj¢ alkoholowa.
Ty takze zaczynasz koncentrowac¢ swoje zycie wokot alkoholu, nie pijac go. Myslisz ciagle o
tym, czy on si¢ dzi$ napije, czy nie. Co jeszcze mozesz zrobié, by si¢ nie napil. Jak si¢
zachowac¢, gdy przyjdzie pijany. Popatrz: twoje zycie, przez bliska ci osobg przestato by¢
zalezne od ciebie, a zacze¢to by¢ zalezne od alkoholu. Dlatego wspotmatzonkoéw, rodzicow,
dorastajace dzieci i innych najblizszych ofiar nalogu nazywa si¢ osobami
wspoétuzaleznionymi.

Musisz wiedzieé, ze wspoluzaleznienie obejmuje nastepujace zjawiska:

- cierpienie i chaos emocjonalny;

- zaburzenia psychosomatyczne z nerwica, wlacznie;

- zazywanie lekow uspakajajacych, nasennych (wtacznie z alkoholem) dla u$mierzania bolu,
napigcia 1 niepokoju;

- system iluzji i zaprzeczenia, ktory przeszkadza ci zobaczy¢ trzezwo realny wymiar
problemow

- konserwacja uktadu matzenskiego (rodzinnego), ktora podtrzymuje trwanie w piciu, stajac
si¢ sojusznikiem choroby.

Co to jest uzaleznienie od alkoholu?

Jest to choroba, w ktorej organizm i psychika przystosowuja si¢ do regularnego picia.
Czlowiek musi pi¢ bez wzgledu na cierpienie, szkody wlasne i straty otoczenia. Jest to
choroba nieuleczalna. Mozna ja tylko zatrzymac, ale nigdy nie ma powrotu do



kontrolowanego picia alkoholu. Leczacy si¢ alkoholik nie moze wypi¢ nawet jednego

kieliszka, bo to powoduje nawrot choroby.

Co to jest wspoluzaleznienie (koalkoholizm)?

Wspotuzaleznienie jest to zespot cierpien i zaburzen cztonkow rodziny alkoholowe;.

Wspoétuzaleznienie jest cena, ktora bliscy alkoholika ptaca za zycie w sytuacji uporczywego

stresu psychologicznego. Za rodzing z problemem uwaza si¢ rodzing, w ktorej cho¢by jedna

osoba pije w sposéb przynoszacy szkodg.

Co to jest Wspolnota Anonimowych Alkoholikow, Grupy Rodzinne AL.-Anon, Alateen i

DDA?

"Anonimowi Alkoholicy. sa wspolnota mezczyzn i kobiet, ktorzy dziela si¢ nawzajem swoimi

doswiadczeniem, sita i nadzieja, aby rozwiaza¢ swoj wspdlny problem i innym pomagac¢ w

wyzdrowieniu z alkoholizmu". Wspolnota AA posiada swdj program zdrowienia zawarty w

Dwunastu Krokach. Zachowaniu jednos$ci Wspdlnoty stuzy Dwanascie Tradycji.

Grupy Al Anon sa adaptacja programu AA, jako , forma samopomocy dla os6b

wspotuzaleznionych.

Grupy Alateen przeznaczone sa dla "nastolatkéw" czyli dla dzieci i mtodziezy do lat 18, na

ktérych zycie wplynat alkoholizm ktorego$ z rodzicéw lub innej bliskiej osoby.

Grupy DDA przeznaczone sa dla dorostych dzieci alkoholikéw. Grupy pracuja réwniez w

oparciu o program Dwunastu Krokow AA.

BALTIMORSKI TEST ALKOHOLOWY ktéry moze by¢ pomocny w podjeciu decyzji o

probie leczenia choroby alkoholowe;j

1. Czy odczuwam potrzebe wypicia kieliszka wodki czy kufla piwa w okreslonej porze
dnia? TAK NIE

2. Czy tracisz na picie czas poswigcony na prace? TAK NIE

3. Czy zdana sig, ze siadajac do stolu zamierzates wypi¢ tylko 1-2 kieliszki, a z chwila
kiedy zaczate$ pi¢, pites az do upicia si¢? TAK NIE
4. Czy nastgpnego dnia po pijanstwie musisz wypi¢ kieliszek wodki lub cho¢by piwo, by

poczuc sig lepiej?  TAK NIE
Czy pijesz, by czu¢ si¢ bardziej swobodnym w towarzystwie? TAK NIE
Czy picie zakldéca Twoje zycie domowe? TAK NIE
Czy miale$ po wypiciu zanik pamigci ("przerwg w zyciorysie”)? TAK NIE
Czy miate$ kiedykolwiek wyrzuty sumienia po wypiciu? TAK NIE
Czy picie spowodowato u Ciebie wystapienie zaburzen snu (trudnosci w zasnigciu,

zbyt wczesne budzenie sig, sen przerywany )? TAK NIE

10.  Czy po upiciu si¢ probujesz znalez¢ dla siebie usprawiedliwienie, dlaczego sig upites?
TAK NIE

11. Czy zauwazyle$ rano po przepiciu, ze drza Cirgce? TAK N1E

12.  Czy picie zagraza Twoim interesom lub stanowisku w pracy (nagany, upomnienia,
zwolnienia z pracy )? TAK NIE

13. Czy miate$ juz ktopoty finansowe z powodu picia (przepites pensj¢ lub premig, zasitek
rodzinny, pozyczyle§ na wodke, zastawite$ przedmioty wiasne lub rodziny)? TAK NIE

14. Czy odkad pijesz, zauwazyle§ zmiany w swoim usposobieniu (states$ si¢ drazliwy,
wybuchowy, sktonny do wzruszen, zawistny)? TAK NIE

15. Czy pijesz z osobami ponizej . Twojego poziomu kulturalnego? TAK NIE

16. Czy pijesz, aby uciec od zmartwien i ktopotéw np. rodzinnych, zawodowych lub innych
? TAK NIE

17.  Czy pijesz sam? TAK NIE

18. Czy odkad pijesz, states si¢ mniej ambitny? TAK NIE

19.  Czy states sig trudniejszy w pozyciu z innymi ludzmi, odkad pijesz? TAK NIE

20. Czy szukasz okazji do wypicia? TAK NIE
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21. Czy obnizyla si¢ Twoja wydajno$¢ w pracy, odkad pijesz? . TAK NIE

22. Czy odkad pijesz, zmniejszyly si¢ Twoje zainteresowania domem i rodzina? TAK NIE

23.  Czy kiedykolwiek leczytes si¢ u lekarza z powodu dolegliwo$ci po piciu (brak apetytu,
nudnosci, zty sen, nerwowos¢ itp.)? TAK NIE

24.  Czy pijesz dla uzyskania wiary w siebie? TAK NIE

25. Czy bytes kiedys leczony w szpitalu z powodu picia? TAK NIE

Jezeli cho¢by na jedno z powyzszych pytan odpowiesz twierdzaco, bedzie to dla Ciebie

wyraznym ostrzezeniem, ze jeste$ na drodze do alkoholizmu .

Jezeli odpowiesz " TAK " na dwa z tych pytan, to istnieje duze prawdopodobienstwo, ze juz

masz problem alkoholowy.

Jezeli jednak odpowiesz twierdzaco na trzy i wigcej pytan, jestes na pewno alkoholikiem.

Kazda odpowiedz "TAK" $swiadczy o tym, ze alkohol bierze nad Toba gore.

Alkoholizm — choroba alkoholowa (Uzaleznienie):

1. Polega na tym, ze jak rozpocznie jeden kieliszek to musi tak dtugo pi¢, az si¢ upije.

2. Whbrew pozorom chory na chorobg alkoholowa nie musi ciagle pi¢ — czasem dwa w
tygodniu, czy dwa dni w miesiacu, chory moze nawet pot roku nie pic.

Wyjscie z choroby alkoholowej jest mozliwe w momencie, gdy chory uswiadomi sobie
swoja bezsilnos$¢ 1 poszuka sity wyzszej. Najpierw jednak alkoholik musi uzna¢, przyznac
si¢ do tego, ze jest alkoholikiem, co wbrew pozorom nie jest rzecza tatwa. Alkoholik
bowiem twierdzi usilnie, ze nie jest uzalezniony od alkoholu, bo przeciez moze tydzien,
dwa, albo nawet trzy tygodnie nie pic.

Cechy choroby alkoholowej;

1)  Nieuleczalna.

2) Postepujaca

a)  Pierwsze objawy — tak zwane dwudniéwki
Ktos pije w jeden dzien, a na drugi dzien zapija ,,kaca” alkoholem, zeby sig¢ lepiej
poczuc.

b) Kolejne objawy — zaburzenia pamigci, nie dotyczace samego upojenia
alkoholowego. Polegaja na tym, ze alkoholik zaczyna co$, zatatwia cos, a po
wytrzezwieniu nic nie pamicta.

c)  Kolejny objaw — pamig¢ euforyczna wybiera z pamigcei tylko to co mu odpowiada
-—spostrzega siebie jako kogo$, komu si¢ wszystko udaje, kto jest ,,super”

d)  Kolejny objaw — choroby zwiazane z alkoholem — marsko$¢ watroby, wyniszczenie
trzustki — co powoduje cukrzyce
Kolejne objawy dokonuja si¢ w ciagu okresu czasu — kilku do kilkunastu lat picia.

Choroby psychiczne, jako konsekwencja alkoholizmu:

1)  Psychoza nieorganiczna (przemija z czasem), np. delirium — polega na tym, ze
widzi niesprzyjajacy mu $wiat, widzi jakie§ potwory, ktore chca go zniszczy¢. Czegsto
— omamy — widzi co$ czego nie ma, styszy glosy.

2) Psychoza organiczna (nie przemija z czasem — trwata), zwana psychoza
Korsakowa — szczeg6lne zaburzenia pamigci niedawnych wydarzen, wypehia ja
jakimi$ fantastycznymi opowiadaniami w ktére wierzy

Tolerancja na alkohol:

Jak nasz organizm radzi sobie z alkoholem — kazdy z nas potrzebuje innej dawki, zeby
si¢ upi¢. Tolerancja w chorobie alkoholowej:
1. Wzrost w pierwszym okresie - Przez pierwsze 10 -15 lat picia
potrzeba coraz wigcej alkoholu, aby si¢ upic.
2. Spadek — Po tych 10-15 latach nastepuje u alkoholika spadek —
coraz mniej trzeba wypi¢ aby si¢ upic.



Kto moze sta¢ si¢ alkoholikiem?
Kazdy cztowiek, ktory pije alkohol moze sta¢ si¢ alkoholikiem. Tylko nie wiadomo ile musi
wypié, aby sta¢ si¢ alkoholikiem — dla kazdego ta ilo§¢ jest inna.
Rodzina Alkoholika.
Po jakim$ czasie zycie alkoholika kreci sig tylko wokot alkoholu. Zycie rodzinne kreci sie
wokot alkoholika — wspotuzaleznienie. Zona martwi sie o alkoholika, o caly dom troszczy sie
sama, nie potrafi jednak rozsta¢ si¢ z alkoholikiem. Znerwicowana, z czasem zamyka si¢ w
domu, nie rozwija juz swego zycia towarzyskiego. Dzieci alkoholika wpadaja czgsto w
skrajne postawy po osiagnigciu dojrzatosci — albo w ogdle nie pija , albo ida w $lady swego
ojca czy matki alkoholiczki.

Rzu¢ palenie
1. Wyznacz sobie dzien i rzu¢ palenie od razu. Wigkszos$¢ palaczy, ktorym udato si¢ zerwac z
natogiem, tak wlasnie postapita.

2. Nie obawiaj si¢ boléw 1 zawrotow glowy, boléw gardla i nerwowosci. W ten sposob
organizm przezwyci¢za skutki palenia. Objawy te znikaja po 1-2 tygodniach.
3. Wyrzu¢ wszystkie popielniczki, zapalniczki i paczki z papierosami. ZnajdZ sobie na
pierwsze  dni  jakie§  absorbujace  zajecie.  Pozwoli Ci  to  przetrwac.
4. Zawsze w zasiggu reki miej szklankg¢ z woda. Popijaj, ilekro¢ ciagnie ci¢ do palenia.
5. Staraj si¢ by¢ w ruchu najlepiej na §wiezym powietrzu. Bedzie ci si¢ tatwiej rozluznic¢
6. Pieniadze, ktére zaoszczgdzisz na papierosach koniecznie wydaj na cos, ;.0 sprawi Ci
przyjemnosc.

7. Unikaj przechodzenia koto sklepu w ktorym zwykle kupowale§ papierosy.
8. Nie wykorzystuj sytuacji kryzysowej, by zapali¢ "tylko jednego". Jeden pociaga za soba
nastgpnego.

9. Nie boj sig, ze utyjesz. Jezeli zwrocisz szczegdlna uwage na diete, nie przybedzie ci
kilogramow.

10. Kazdy dzienh bez papierosa to zysk dla Twojej kieszeni 1 Twojego zdrowia.
Ciesz si¢ z kazdego dnia bez papierosa.

Wigcej informacja na temat alkoholizmu i walczenia z tym problemem mozna znalez¢
na stronie:
Panstwowej Agencji Rozwigzywania Probleméw Alkoholowych


http://www.parpa.pl/

