ALKOHOLOWE ABC

Kazdy wybér prowadzi
do okreslonego rezultatu.

MAPA ODPOWIEDZIALNEJ
KONSUMPCJI

Jeszcze nie ' Na to wyglada

Alkohol i nieletni

Spozywanie alkoholu przez osoby niepetnolet-
nie wptywa negatywnie na ich czynnosci
poznawcze, a zatem uczenie sig, pamiec

i koncentracje. Uszkodzenia mézgu w mtodym
wieku moga by¢ nieodwracalne. Ponadto
alkohol moze powodowac spowolnienie
wzrostu, zaburzenia hormonalne czy zaktécac
procesy rozwojowe lub by¢ tez przyczyna
podejmowania niebezpiecznych dla zdrowia

i zycia zachowan.

Alkohol i cigza

Kazdy tyk alkoholu wypitego podczas
ciazy moze by¢ niebezpieczny dla
Twojego dziecka. Dla ksztattujacego
sie organizmu alkohol to niebezpiecz-
na trucizna a przenika do jego
krwioobiegu w takim stezeniu jaki
jest we krwi matki. Alkohol przenika
réwniez do mleka matki. Skrajnie
niebezpieczne dla zdrowego rozwoju
dziecka jest réwniez spozywanie
alkoholu w okresie karmienia piersia.
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' Domowe znaczy dobre

Nielegalny alkohol

Kazdy nielegalny alkohol moze zawiera¢ szkodliwe dla zdrowia

i zycia substancje chemiczne, jego spozywanie jest jak rosyjska
ruletka. Szacuje sie, ze co roku wskutek zatrucia alkoholem
pochodzacym z nielegalnych Zrédet umiera co najmniej 200 oséb.
Blisko 90% nielegalnego alkoholu to tzw. odkazanka wytwarzana
z alkoholu przemystowego przeznaczonego np. do produkgji ptynu
do spryskiwaczy lub podpatki do grilla i najczesciej sprzedawana
w plastikowych butelkachod 1 do 5 I.

Czemu nie?

Alkohol w miejscu publicznym

Wykrocznie/grzywna

Spozywanie alkoholu w miejscach publicznych takich
jak park, skwer, ulica policja ,honoruje” mandatem.
Gdy butelka jest juz otwarta, nie pomoze nawet
wyttumaczenie, Ze nie pijemy, a ona po prostu lezy.
Sam zamiar czy préba jest takze wykroczeniem.

Odpowiedzialna sprzedaz

Pites? Nie jedz!

Ani szklanka piwa, lampka wina, ani maty kieliszek wodki nie jest iloscig
alkoholu, po ktérej mozna mie¢ gwarancje bezpiecznego prowadzenia
samochodu, motoru czy roweru. Jedynym bezpiecznym poziomem,
pozwalajagcym na prowadzenie pojazdéw jest zero alkoholu we krwi.
Jazda samochodem po spozyciu alkoholu (do 0,5%. we krwi) grozi
@ grzywna, pozbawieniem wolnosci i czasowym zatrzymaniem
prawa jazdy.
Jazda samochodem w stanie nietrzezwosci grozi wysoka grzywna,
pozbawieniem wolnosci i nawet 10 letnim zakazem prowadzenia

pojazdow.
@ Jazda na rowerze pod wptywem alkoholu grozi grzywna
i 2 letnim zakazem prowadzenia pojazdéw.

Kupowanie i czestowanie alkoholem oséb
! ’ nieletnich réwniez ma w kodeksie karnym swaj

paragraf. Nietrzezwi nieletni moga bowiem

odpowiedzialnosci.

OK. Ale reszta moja!

Osobom prowadzacym sklepy nie trzeba
natomiast przypominaé, ze za sprzedawanie

stanowic zagrozenie dla siebie i innych.
Asertywne ,nie” jest w takim przypadku oznaka

Ztoty sSrodek!

alkoholu nieletnim groza dotkliwe kary, w tym
odebranie koncesji. Dowdéd osobisty jest
jedynym dowodem na petnoletnos¢ klienta.

Czwarty, piaty, szésty

Alkohol i zabawa

Alkohol moze byc jej sprzymierzencem, ale tylko pity odpowiedzialnie.
Zbyt duza ilos¢ alkoholu we krwi moze prowadzic¢ do eskalacji agresywnych
zachowan, czy wpadek, ktorych moze wstyd nastepnego dnia. W klubach

i dyskotekach swoje napoje nalezy miec¢ zawsze na oku, a najlepiej w rece.
Od pierwszego - do ostatniego tyku. Tzw. tabletka gwattu nie jest jedynie
miejska legenda. Wiecej informacji o odpowiedzialnym imprezowaniu
znajdziesz w boxie ,Udana impreza w 8 krokach”. Zyczymy udanej zabawy!

Gdzies tutaj zaparkowatem

Co za duzo,
to izba wytrzezwien

Transport karetka pogotowia : 200-300 zt.
Noc spedzona w izbie wytrzezwien: 250 zt.
Naprawde, s3 tansze takséwki i bardziej
komfortowe noclegi w Twoim miescie.

Skoro nalegasz

mmmeemeap



‘ POLSKI
N PRZEMYSE

SPIRYTUSOWY

ALKOHOLOWE
ABC

Czym jest alkohol?

Alkohol jest substancja
psychoaktywna i wptywa na

funkcjonowanie naszego mézgu,

zmieniajac zachowanie.

W wyniku przekroczenia
bezpiecznej dawki alkoholu
cztowiek jest mniej zdolny do
podejmowanie rozsadnych

i witasciwych dla siebie decyzji.

B-T-3

Alkohol = Alkohol = Alkohol

Alkohol spozywany w postaci
napojoéw alkoholowych takich
jak piwo, wino, wodka - to
rozcienczony zwigzek chemicz-
ny zwany alkoholem etylowym
(C2H50H), inaczej etanolem
lub ETOH-em.

ALKOHOLOWE

ABC

Czy wiesz co pijesz?

?

Czym rdzni sie alkohol kupiony

w sklepie i oznaczony banderola,
od tego, ktérego mozna naby¢ na
bazarze lub ,z pewnych zrédet”?
Legalny alkohol jest produktem
doktadnie przebadanym,
natomiast nigdy nie mozna by¢
pewnym sktadu, sposobu produkgji
i pochodzenia butelek bez
banderoli.

Taki produkt moze zawiera¢ m.in.:

e metanol, ktéry powoduje
Slepote i Smier¢;

o glikol etylowy, trucizne
powodujaca uszkodzenie
mozgu, nerek i watroby;

e chloroform, ktérego spozywanie
prowadzi do raka trzustki
i watroby oraz marskosci
watroby;

e aldehydy i oleje fuzlowe,
ktore sa zabdjcze dla watroby.

*w co trzeciej butelce nielegalnie
rozprowadzanego alkoholu
znajduje sie chloroform, aw co
dziesigtej metanol.

Sprawdz, czy pijesz
legalny alkohol!

Pijac nielegalny alkohol ryzykujesz
zdrowie i zycie. Po zapachu i smaku
nie mozna rozpoznac trujacego
i groznego dla zycia alkoholu
metylowego, a zadne tzw.
»Sprawdzone zrodto” nie gwarantu-
je bezpiecznego alkoholu.
Spéjrz na banderole i sprawdz:
e prawidtowa banderola jest
zadrukowana dwustronnie
i ma dwukolorowe tto:
szare na marginesach i bezowe
w centralnej czesci
® na szczycie banderoli w czterech
wierszach powinien by¢ umiesz-
czony napis koloru czarnego
,MINISTERSTWO FINANSOW
RP ZNAK AKCYZY PODAT-IM”

Czy wiesz ile pijesz?

Moc napojoéw alkoholowych jest
bardzo rézna, nawet w obrebie
danego rodzaju trunku. Do tego
wiele drinkéw stanowi mieszanine
alkoholu z napojami bezalkoholo-
wymi i woda. Aby umozliwic¢
poréwnanie mocy napojéw
alkoholowych przyjmuje sie
standard zawartosci czystego
alkoholu w trunku. Zgodnie

z przyjeta w Europie norma porcja
standardowa zawiera 10 g czystego
alkoholu.

BEZPIECZNA DAWKA
ALKOHOLU TO MAKSYMALNIE*:

[ ) o Nie wiecej niz 5 porcji
standardowych na dzien;
e Ponizej 14 porcji na
tydzien;
o Co najmniej 2 dni

Koblety w tygodniu bez alkoholu.

(] o Nie wiecej niz 7 porgji
standardowych na dzien;
o Ponizej 21 porgcji
na tydzien;
e Conajmniej 2 dni

Medezvinl -\ tygodniu bez alkoholu.

Standardowy drink zawiera od 8g
do 13g czystego alkoholu/ etanolu

*na podstawie zalecen WHO

10 g czystego alkoholu to:

1 porcja

1.5 porcji

2 porcje

3 porcje

9 porcji

30 porcji

b

normalne mate piwo
300ml (4%)

T |

maty kieliszek wina butelka alkopopu
125ml(12.5%) 275ml (4%)

B T «

normalne duze piwo
500ml (4%)

b T

mocne duze piwo
500ml (6.5%)

butelka wina
750ml (12.5%)

butelka wodki
700ml (40%)

kieliszek wodki
25ml (40%)

long drink w barze
125 ml (12.5%)

$redni kieliszek wina  podwajny kieliszek
175ml (12.5%) wodki 50ml (40%)

duzy kieliszek wina
250ml (12.5%)

v ko

ANATOMIA
ALKOHOLU

Bardziej z praktyki, mniej z teorii - kazdy wie
jak dziata alkohol. Warto jednak wiedziec
wiecej. Zachecamy do zapoznania sie

z rzetelnymi informacjami o jego wptywie
na organizm cztowieka.

Alkohol i odpowiedzialna konsumpcja
to temat rzeka. Wejdz na strone
www.pijodpowiedzialnie.pl

i dowiedz sie wiecej!

Co sie dzieje
z alkoholem
w Twoim

organizmie?

WCHLANIANIE

Proces wchtaniania zaczyna sie juz
w jamie ustnej. Wypity alkohol
dostaje sie do zotadka, w ktorym
jest rozdrabniany i czesciowo
dostaje sie do krwi. Wiekszos¢ jest
nastepnie przesuwana w strone
jelita cienkiego, skad zostaje
wchtoniety do krwi. Jesli w zotadku
znajduje sie pokarm, alkohol zostaje
Z nim zmieszany. Spowalnia to
proces wchtaniania alkoholu, ale nie
zatrzymuje objawow upojenia
alkoholowego.

DYSTRYBUCJA

Za pomoca systemu krwionosnego
dociera do mézgu, serca, watroby

i innych waznych organéw. Dzieje
sie to w przeciagu kilku minut.

PRZETWARZANIE

Po okoto 20 min. kiedy alkohol
dotrze do watroby rozpoczyna sie
proces jego przetwarzania

i neutralizowania, a nastepnie
wydalania.

Watroba przetwarza alkohol

w tempie 8 g/h - 12 g/h

(u kobiety - 8 - 10 g czystego
alkoholu/1 h /; u mezczyzny -

10 - 12 g czystego alkoholu/1 h).

WYDALANIE

Mniej niz 10 % alkoholu jest
wydalane z ciata z moczem,
oddechem i w pocie. Reszta podlega
utlenieniu tzn. tak jak czastki
jedzenia taczy sie we krwi z tlenem,
zmieniajac sie w energie pozytko-
wana na biezaco lub magazynowa-
na w organizmie.

Jak dziata alkohol?

Alkohol etylowy dziata na mézg jak
$rodek usypiajacy. Usypianie
zaczyna sie od osrodkéw sprawuja-
cych kontrole nad reakcjami

i emocjami - powoduje chwilowe
wyzwolenie od niektérych
zahamowan. Wypicie kilku
pierwszych kieliszkéw alkoholu
przezywane jest jako stan ozywie-
nia, pobudzenia czy ekscytacji.
Dopiero z czasem pojawiaja sie
trudnosci w wykonywaniu réznych
czynnosci, tracimy réwnowage

i koncentracje, mozemy réwniez
odczuwac wieksza sennosc.

Przy spozyciu takiej samej ilosci

alkoholu:

© Ma on wiekszy wptyw na kobiety
niz na mezczyzn.

* Ma wiekszy wptyw na osoby

drobnej niz potezniejszej postury.

e Ma wiekszy wptyw na osobe
o pustym zotadku niz najedzona.

Skad sie biorg
promile?

Im wiecej napojéw alkoholowych
spozywamy, tym bardziej rosnie
stezenie alkoholu w naszej krwi
mierzone w promilach (%o). llo$¢
promili oznacza ilo$¢ gramow
alkoholu w jednym litrze krwi. Na
wartosc tego stezenia maja wptyw
rodzaj i ilo$¢ wypitego alkoholu,
pte¢, masa i budowa osoby pijacej,
a takze obecnos¢ pokarmu

w zotadku.

Przyjmuje sig, ze w ciggu godziny
watroba zdrowego cztowieka spala
$rednio 1 standardowa porcje
alkoholu. To oznacza, ze po wypiciu
jednego kufla piwa (0,5 |) organizm
moze przetwarzac alkohol przez
nastepne 2 godziny, po wypiciu

30 ml wodki lub matej lampki wina
(100 ml) - przez godzine

NAJLEPSZYM SPOSOBEM,
ZEBY SIE NIE UPIC, JEST PIC
ALKOHOL W TEMPIE,

W KTORYM ORGANIZM
GO ROZKLADA.

...dzien pozniej

Dzien po intensywnym piciu
alkoholu wystepuje zwykle stan
ztego samopoczucia nazywany
powszechnie kacem. Winowajca
jest aldehyd octowy, toksyczna
substancja, ktéra powstaje

w watrobie w trakcie rozktadania
alkoholu.

NAJCZESTSZE OBJAWY:

e Odwaodnienie - alkohol jest
$Srodkiem moczopednym to
znaczy, ze powoduje czeste
oproéznianie naszego organizmu
z ptynéw.

e Bol gtowy - to sposdb, w jaki
watroba moéwi nam, ze nie radzi
sobie z przetworzeniem
nadmiernej ilosci alkoholu.

e Zaburzenia snu - zbyt duza ilos¢
alkoholu stymuluje nasz moézg
podczas snu. Dlatego czesto
nie mozemy normalnie, gteboko
zasnac, a po obudzeniu czujemy
zmeczenie.

e Problemy z Zotadkiem - alkohol
podraznia zotadek, co moze
powodowac zgage, wymioty
lub biegunke.

Jak szybko pozbede sie kaca?

Sposoboéw na szybkie pozbycie sie kaca znamy mnéstwo.

Niestety, wiekszos¢ z nich jest nieskuteczna, a nawet szkodliwa.
Chwilowa poprawa samopoczucia nie oznacza pozbycia sie alkoholu
z organizmu. Najlepszym sposobem na trzezwienie jest czas.

Koniec z mitami:

o Wytrzezwieje, gdy napije sie kawy.
Kawa nie usunie alkoholu z Twojego organizmu. Kofeina zawarta
w kawie jest stymulatorem, ktory znosi efekt sennosci wywota-
ny alkoholem. Jednak nie powoduje wytrzezwienia.

o Wytrzezwieje, gdy wyjde na swieze powietrze
Ani Swieze powietrze, ani zimny prysznic nie przyspiesza
procesu trawienia alkoholu. Spowoduja jedynie chwilowa
poprawe samopoczucia.

¢ Szybciej wytrzezwieje, jezeli bede pic¢ duzo wody
Picie wody moze pomdc w nawadnianiu organizmu, ale nie ma
wptywu na pozbycie sie alkoholu.

o Wymiotujac pozbede sie alkoholu z organizmu
W ten sposdb mozesz sie pozby¢ alkoholu, ktory jest w zotadku.
Musisz pamietad, ze jego czesc jest w jelicie cienkim i nadal sie
wchtania.

e Jest ciepto, szybko wypoce alkohol
Tylko 6-10% alkoholu jest wydalane przez skore, w oddechu
lub moczu. 90-94% alkoholu musi ulec rozktadowi w watrobie,
ato wymaga czasu.

¢ Po solidnym positku moge wypic¢ wiecej
Duza ilos¢ trawionego jedzenia moze rozcienczyc¢ alkohol,
ale go nie usunie ani nie zneutralizuje.

o Waze duzo, wiec moge wypic wiecej alkoholu
Wielkos¢ i waga ciata nie wptywaja na szybkos¢ przemiany
alkoholu i nie gwarantuja trzezwosci.

o Mezczyzni moga wypic¢ wiecej
Kobiety ze wzgledu na mniejsza ilos¢ ptynéw w organizmie,
szybciej wchtaniaja i wolniej trawia alkohol. Dlatego czesto
upijaja sie szybciej niz mezczyzni. Jednak na tempo, w jakim
alkohol uderza do gtowy maja wptyw réwniez inne czynniki -
waga, wiek i stan zdrowia osoby, ktéra spozywa alkohol,
a nawet jej jadtospis.

logotypy partneréw

Udana impreza
w 8 krokach

Udana impreza to taka po ktoérej
masz mite wspomnienia

i z ktorej wracasz bezpiecznie.
Oto kilka pomocnych wskazé-
wek, ktérych przestrzeganie
zapewni Ci udany wieczor.

1. Przed impreza dobrze sie
wyspij i zrelaksuj. Stres
przyspiesza dziatania alkoholu
na uktad nerwowy.

2. Przed spotkaniem najlepiej
odpowiednio wczesniej
wyznaczy¢ kierowce, ktéry
bezpiecznie odwiezie
Ciebie i znajomych do domu.

3. Jesli nie ma chetnych
zdecyduj sie na alternatywne
rozwigzanie np. zaméw
taksowke , sprawdz
o ktérej odjezdza nocny
autobus czy ostatnie metro.

4. Ogranicz sie do jednej porcji
standardowej alkoholu
na godzine [np. kieliszek
waodki, jeden drink],
aw miedzyczasie pij wode lub
inne napoje, najlepiej soki.
Unikniesz w ten sposéb
odwodnienia organizmu.

5. Nie pij alkoholu na pusty
zotadek. Przed impreza zjedz
positek, najlepiej bogaty
w weglowodany, co spowolni
przyswajanie alkoholu przez
organizm.

6. Nie wywieraj nacisku na
innych, aby spozywali alkohol.
Szanujich zdanie.

7.Nigdy nie przyjmuj drinka
od nieznajomego.

8. Nigdy nie zostawiaj swojego
drinka bez opieki.




