FLY-1195 (P)

Informacje na temat spozywania alkoholu
stwarzajacego duze ryzyko

Czym jest spozywanie alkoholu stwarzajace duze ryzyko?

Spozywanie alkoholu moze by¢ tagodne, umiarkowane lub ciezkie. Intensywne spozywanie alkoholu to™:

4 lub wiecej 8 lub wiecej 5 lub wiecej 15 lub wiecej
ﬁéégé + napojéw lub napojow w ééééé + drinkéw lub napojéw

dziennie tygodniowo dziennie tygodniowo

Skutki i zagrozenia zwiazane ze spozywaniem alkoholu

Alkohol moze wywotywac stan radosci lub relaksacji, ale moze réwniez powodowac uczucie odtaczenia.
Intensywne spozywanie alkoholu moze powodowac lub pogarszac¢ problemy fizyczne, psychiczne i spoteczne,
powodujac na przyktad:

Bél brzucha i wymioty Wchodzenie w niebezpieczne Przegapianie waznych wydarzen
Gtod alkoholowy sytuacje Choroby watroby lub serca oraz
Uczucie rozdraznienia lub niepokoju Ryzyko obrazen nowotwory

Zrozumienie uzaleznienia od alkoholu i jego odstawienia

U ludzi moze rozwinga¢ sie uzaleznienie od alkoholu, co oznacza, ze organizm zaczyna oczekiwac i potrzebowa¢ alkoholu
codziennie, w przeciwnym razie nastapi odstawienie. Skutki odstawienia alkoholu?:

Béle gtowy Przyspieszone bicie serca lub wysokie cisnienie krwi
Niepokdj, nerwowosc¢ Obfite pocenie sie lub wysoka temperatura ciata
lub drazliwosc Drzenie rak lub innych czesci ciata

Problemy ze snem Halucynacje

Rozstréj zotadka Ataki

Dezorientacja i niewiedza, gdzie kto$ sie znajduje

Jesli dana osoba jest uzalezniona od alkoholu, jego nagte odstawienie moze by¢ niebezpieczne i spowodowa¢ drgawki,
a nawet Smier¢. Syndromoéw odstawienia alkoholu mozna unikng¢, pijac nieco mniej kazdego dnia lub odwiedzajgc lekarza
specjalizujacego sie w leczeniu uzaleznienia od alkoholu.

Nalezy udaj sie na najblizszg izbe przyjec lub zadzwonic¢ pod numer 911 w przypadku wystepowania niepokojgcych objawdw
odstawienia alkoholu.

Leki ograniczajace spozycie alkoholu

Istnieja leki, ktébre moga pomaoc zmniejszy¢ spozycie alkoholu i gtod alkoholowy. Niektore leki mozna przyjmowaé nawet po
spozyciu alkoholu i nie spowoduja one ztego samopoczucia. Dowiedz sie wiecej tutaj.

Nalezy porozmawia¢ z lekarzem na temat: Tabletek/wstrzykniec Disulfiramu (Antabuse)
naltreksonu (Vivitrol) Gabapentyny (Neurontin)
Akamprozatu (Campral) Topiramatu (Topamax)

1: Zdefiniowane poziomy i wzorce picia — Krajowy Instytut Zdrowia (National Institutes of Health, NIH)

2: Odstawienie alkoholu — Cleveland Clinic
y Department of
m Homeless Services
Department of
Social Services



https://www.niaaa.nih.gov/publications/brochures-and-fact-sheets/treatment-alcohol-problems-finding-and-getting-help#pub-toc3
https://www.niaaa.nih.gov/alcohol-health/overview-alcohol-consumption/moderate-binge-drinking
https://my.clevelandclinic.org/health/diseases/alcohol-withdrawal
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Wskazowki dotyczace redukcji szkod
zwigzanych ze spozywaniem alkoholu

PrzejdZ z mocnego alkoholu na
stabszy, na przyktad z mocnego
alkoholu na piwo.

Zaczynaj od przyjmowania matych

dawek i zwiekszaj je powoli.
Rozdzielaj napoje, przelewaj je
do kubkéw lub pij jeden napoj
na godzine.

Unikaj taczenia alkoholu

z opioidami, benzoesem lub
innymi lekami.

Kontynuuj przyjmowanie
niezbednych lekow i porozmawiaj
z lekarzem na temat ich
bezpiecznego mieszania.

Wyznaczaj sobie cele i i $ledz
ich realizacje.

Zdecyduj z wyprzedzeniem,
ile drinkéw wypijesz lub Sledz
swoje drinki.

Wyznacz sobie granice.

Unikaj picia z osobg, z ktora
wpadasz w przesade. Zaczekaj

z rozpoczeciem picia do mozliwie
najpozniejszej pory dnia.

&
o

pN

AN
i

Zjedz petny positek przed
wypiciem napoju i pij wode
miedzy kazdym drinkiem.

Porozmawiaj z lekarzem na
temat lekéw ograniczajacych
spozycie alkoholu, takich jak
naltrekson (vivitrol).

Zmniejszaj powoli, zamiast
natychmiastowego odstawienia.
Pij tylko tyle, aby zapobiec
objawom odstawienia i pij
troche mniej kazdego dnia.

Pod wptywem alkoholu unikaj
niebezpiecznych osoéb i miejsc,
takich jak schody, ulice i perony
metra.

Rozwaz programy wspierajace,
takie jak SMART Recovery.

Zacznij korzystac z opieki

H+H ExpressCare: Wirtualna pilna opieka medyczna, w tym leki i leczenie uzaleznienia od alkoholu.
Dostepny 24/7 w ponad 200 jezykach. (845) 397-2273 | www.expresscare.nyc/dhs.

988: Zadzwon, napisz lub odwiedz online. 24/7 w celu uzyskania porady i potaczenia z opieka.



http://www.expresscare.nyc/dhs
https://nyc988.cityofnewyork.us/en/

