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Moterys ir alkoholis

Airijoje dazniausiai alkoholis pristatomas teigiamai,

akcentuojant, kad jis padeda atsipalaiduoti, tinka

linksminantis su draugais ar norint apdovanoti

save po sunkios dienos. Nors retai kalbame apie

neigiamus alkoholio aspektus, realybéje daznai

susiduriama su jo keliama rizika.

Bet kokio alkoholio kiekio vartojimas yra siejamas su

didesne sveikatos problemy rizika.

Alkoholio keliamos sveikatos problemos gali

pasireiksti anksciau gyvenime, o alkoholis skirtingai

veikia vyrus ir moteris (net suvartojus tg patj kiekj).

Taip yra deél to, kad motery organizmas:

- greiciau pasisavina alkoholj;

. turi maziau vandens, todeél alkoholis yra maziau
atskiedZiamas;

- turi daugiau riebaly, kurie absorbuoja alkohol;
leCiau nei raumenys;

- turi maZiau fermenty, kurie skaido alkoholj.

Alkoholis ir jusy sveikata

Alkoholis ir vézys

Laikoma, kad alkoholis sukelia 1is 13 krities vezio
atvejy Airijoje ir padidina rizika susirgti kitomis veézio
formomis, pvz., burnos, gerklés ar zarnyno véziu.
Panasiai kaip ir rikymas nesukelia plauciy vézio
pernakt, vartojantys alkoholj ne i$ karto iSgirsta
vezio diagnoze, taciau alkoholis padidina rizika
susirgti veziu po 10-20 metuy.

Neegzistuoja ,saugaus” alkoholio kiekio, kuris
nedidinty rizikos susirgti, taCiau kuo maziau

alkoholio vartosite, tuo mazesneé tikimybé
susirgti alkoholio sukeltais véziniais susirgimais.

VeZio rizika auga nepriklausomai nuo suvartoto
alkoholio kiekio ar rusies.



Alkoholis ir kepeny liga

Suvartojant daugiau alkoholio nei nurodyta mazos
rizikos kiekio gairése rizika susirgti kepeny ciroze
(kepeny liga) apytiksliai padvigubéja ir isauga
kepeny veézio rizika. Didzioji dalis didelius alkoholio
Kkiekius vartojanciy zmoniy augina zalinga riebaly
pertekliy kepenyse ir susiduria su kepeny uzdegimu.
Alkoholis ir jusy Sirdis

Reguliarus ar rizikingas alkoholio vartojimas gali
padidinti kraujospud;j ir sukelti insulta. Alkoholio
vartojimas gali salygoti Sirdies raumens ligas
(kardiomiopatija).

Alkoholis ir psichiné sveikata

Daugybé zmoniy mano, kad alkoholis padeda
atsipalaiduoti ir atsikratyti streso. Taciau alkoholis gali
apsunkinti gebéjima susidoroti su kasdieniais dirgikliais.
IS pradZiy alkoholis malSina prastos nuotaikos

ir nerimo simptomus, taciau nuolatinis alkoholio
vartojimas Siuos jausmus tik uzastrina.

Geriant didéja jusy alkoholio toleravimas, tad jei
geriate norédami susidoroti su problemomis, laikui
bégant turésite suvartoti didesnj kiekj alkoholio,
kad pasiektumeéte laiking palengvéjima. Taip didéja
tikimybé tapti priklausomam nuo alkoholio.

Suvartodami maziau alkoholio padésite

savo nuotaikai ir psichinei sveikatai.

Alkoholis ir svorio augimas

Kitaip nei rinkdamiesi maisto produktus, daznai
nepagalvojame, kiek kalorijy turi alkoholiniai
gerimai, taCiau vyno tauré arba alaus pinta gali
tureti tiek pat kalorijy, kiek ir Sokolado plytelé.
Vartodami alkoholj taip pat daznai uzsimanome
greito maisto ar nesveiky uzkandziy, kurie greitai
padidina suvartojamy kalorijy kiekj.



Alkoholis ir néStumas

Jei geriate néStumo metu, kraujas per placenta
pernesa alkoholj j kidikio kraujotaka bei gali
sutrikdyti kudikio vystymasi. Alkoholis gali pakenkti
besivystancioms vaisiaus smegenims ir organizmui
bei salygoti maza naujagimio svorj, fizine ir psichine
negalia. Alkoholis taip pat gali iSSaukti persileidima
ar iSankstinj gimdyma.

Kadikiui geriausia, jei néStumo metu
ar planuodama pastoti nevartosite
jokio alkoholio.

Alkoholis ir asmens sauga

Alkoholis slopina savisaugg, daro mus
impulsyvesnius ir privercia elgtis taip, kaip
nesielgtume blaivds. Girtumas padidina tikimybe
patekti j avarija. Alkoholis taip pat kelia rizika bati
iSnaudojamiems Kity.

Gyvenimas su gerian¢iu Zmogumi
Jei jums artimas zmogus piktnaudziauja alkoholiu,

tai gali priversti jus ir jusy vaikus jaustis nelaimingais

ir taip, lyg negalétuméte susidoroti su uzgriuvusiomis
problemomis, patirti pyktj, baime, sumisima bei kalte.
Pagalbos sau ir savo Seimos nariui galite kreiptis j HSE
alkoholio ir narkotiky pagalbos linijg tel. Nr. 1800 459 459,
Jei asmuo kelia pries jus ranka, pasikalbékite

su zmogumi, kuriuo galite pasitikéti, ir visuomet
pirmiausia pasirupinkite savo ir savo vaiky saugumul.
Galite kreiptis j Pagalbos moterims 24 val. per parg
veikiancia pagalbos linija tel. Nr.

1800 341 900. ‘
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Alkoholio vartojimo gairés

Néra ,saugaus” arba ,sveiko” alkoholio kiekio,
taciau jei vartosite alkoholj atsizvelgdamij mazos
rizikos kiekio gaires galite sumazinti zalos rizika.
Sveikiems 18—-65 m. suaugusiems galioja Sios
mazos rizikos kiekio gairés:

Moterims: 11 standartiniy gérimy

(MO gramy grynojo alkoholio) arba maziau per savaite
Vyrams: 17 standartiniy gérimy

(170 gramy grynojo alkoholio) arba maziau per savaite

-~
1 standartiniame gérime yra 10 g grynojo alkoholio

1 standartinis gérimas

Pusé pintos Vienas spirituoty 100 ml vyno
alaus / stauto / elio gérimy vienetas (12,5 % stiprumo)

Alkoholio vartojimo greitis ir daznis

Stenkités nevartoti alkoholio bent dvi arba tris
dienas per savaite ir ,porcijuokite® gerimus
savaites eigoje.

Vienu metu suvartodami daugiau nei sesis
standartinius gerimus reikSmingai padidinate
rizikg sveikatai ir gerovei.

Pasirinkdami tinkama alkoholio vartojimo greitj

ir daznj taip pat iSvengsite tolerancijos alkoholiui
ir priklausomybes.

Juk vynas nepakenks, tiesa?

Realybeje jusy organizmas negali atskirti skirtingy
alkoholio riisiy, pvz., vyno, alaus ar spirituoty
gerimy. Svarbu ne tai, kg geriate, o kiek geriate.



Patarimai,
padésiantys
isgerti

maziau

- Stenkités nevirsyti mazos rizikos kiekio
per savaite.

- Jei geriate namuose, matavimo indu
apskaiciuokite, kiek gérimo jpilate.

- Jsigykite mazesnes vyno taures. Dideléje
vyno tauréje gali tilpti du arba daugiau
standartiniy gérimuy.

- Stebékite, kg geriate, pildydami gérimy
dienorastj. Pasizymekite kiek isgeriate,
kada geriate ir kaip jauciatés po to.

- Pameginkite pakaitomis vartoti alkoholinius
ir nealkoholinius gérimus, pvz., vanden;.

« Negerkite paeiliui su kitais. Taip galésite
gerti savo greiciu ir pristabdyti, kad
neapsvaigtumete.

« Rinkités silpnesnius géerimus, pvz., vyna arba aly.

- UZsiimkite kita veikla. Su draugais iSméginkite
kitas veiklas, kurios neskatinty vartoti alkoholio.




Kada . .
vartoti alkoholj
nesaugu

- Jei esate jaunesnis (-€) nei 18 m.
- Jei esate néscia arba planuojate pastoti.

- Gerdamas (-ama) dazZniausiai prarandate
kontrole ar jauciate, kad negalite sustoti.

- Susiduriate su tam tikromis psichinemis ar
fizinémis sveikatos problemomis, kurios yra
susije su alkoholiu.

- JeineZinote, ar alkoholj vartoti saugu,
pasitarkite su savo gydytoju arba sveikatos
priezitros specialistu.




Apsilankykite adresu askaboutalcohol.ie,

kad jvertintuméte savo alkoholio vartojima,

susipazintumete su patarimais ir pagalbos
tarnyby duomenimis.

Susisiekite su HSE alkoholio ir narkotiky
pagalbos linija tel. Nr.
1800 459 459
arba el. pasto adresu helpline@hse.ie ir
gaukite informacijos bei pagalbos.

Jei alkoholio vartojimas bet kokiu badu trukdo
gyvenimui ar jei nerimaujate del savo alkoholio
vartojimo, pasikalbékite su sveikatos priezitros
specialistu, pvz., priklausomybiy konsultantu
arba bendrosios praktikos gydytoju.

Informacijos apie kitas svaigigsias medziagas
ieSkokite adresu drugs.ie.
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