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Kobiety i alkohol

W Irlandii wiekszos¢ komunikatdw, ktdre styszymy na temat
alkoholu, jest pozytywna — relaks, zabawa z przyjaciotmi
lub nagradzanie sie za cos. Rzadko méwimy o negatywach,
jednak ryzyko zwigzane z alkoholem jest bardzo realne.
Wypicie jakiejkolwiek ilosci alkoholu zwieksza ryzyko
wystapienia problemow zdrowotnych.
Problemy zdrowotne, ktére rozwijaja sie z powodu picia
alkoholu, moga tez rozpoczac sie wczesniej w zyciu
kobiet, poniewaz alkohol inaczej wptywa na kobiety
ainaczej na mezczyzn, nawet jesli wypija taka sama ilosc.
Dzieje sie tak, poniewaz ciata kobiet:
« szybciej wchtaniaja alkohol
-« zawierajg mniej wody, wiec alkohol po spozyciu
nie jest rozcienczany w takim samym stopniu
« zawieraja wiecej ttuszczu, ktéry wchtania
alkohol wolniej niz miesnie
posiadaja mniej enzymow, ktore rozktadajg alkohol

Alkohol a Twoje zdrowie

Alkohol a nowotwory

Alkohol jest odpowiedzialny za 1 na 13
przypadkow raka piersi w Irlandii i zwieksza
ryzyko niektérych innych nowotwordw, takich jak
nowotwory jamy ustnej, gardta i jelit.

Tak jak palenie nie powoduje raka ptuc z dnia na
dzien, tak alkohol nie powoduje natychmiastowe]
diagnozy raka, jednak zwieksza ryzyko
zachorowania na nowotwory 10-20 lat pozniej.

Nie ma ,bezpiecznego” poziomu spozycia alkoholu,
jesli chodzi o zachorowalnosc na raka, jednak im

mniej pijesz, tym mniejsze jest ryzyko zachorowania
na nowotwory powigzane z alkoholem.

Kazda ilosc i kazdy rodzaj alkoholu zwieksza
ryzyko zachorowania na raka.



Alkohol a choroby watroby

Picie wiekszej ilosci alkoholu niz zalecaja wskazowki
dotyczace spozycia alkoholu na poziomie niskiego
ryzyka, moze podwoic ryzyko wystapienia marskosci
watroby, a takze zwiekszyc ryzyko zachorowania na
raka watroby. U wiekszosci osob naduzywajacych
alkoholu w watrobie gromadzi sie szkodliwy ttuszcz

i wystepuja u nich stany zapalne watroby.

Alkohol a Twoje serce

Regularne lub nadmierne picie moze zwiekszy¢ Twoje
cisnienie krwi i spowodowac wylew. Moze powodowac
choroby miesnia sercowego (kardiomiopatie).

Alkohol a zdrowie psychiczne

Wiele osob postrzega alkohol jako sposéb na
relaks i odstresowanie sie. Jednak alkohol moze
utrudniac radzenie sobie z codziennym stresem.
Na poczatku wydaje sie, ze alkohol tagodzi

objawy ztego nastroju i niepokoju, ale dalsze picie
powoduje pogorszenie tych uczuc.

Twoja tolerancja na alkohol wzrasta, im wiecej
pijesz, wiec jesli pijesz, aby sobie lepiej poradzic
z problemami, z czasem mozesz potrzebowac
wiekszej ilosci, aby uzyskac ten sam poziom
tymczasowej ulgi. Takie zachowanie zwieksza
ryzyko uzaleznienia sie od alkoholu.

Picie mniejszej ilosci alkoholu jest korzystniejsze

dla Twojego nastroju i zdrowia psychicznego.

Alkohol a nadwaga

Czesto nie myslimy o kaloriach w napojach
alkoholowych w taki sam sposdb, w jaki myslimy

0 jedzeniu, ale kieliszek wina lub kufel piwa moze
zawierac taka sama ilos¢ kalorii jak tabliczka czekolady.
Ponadto czesto gdy pijemy, mamy ochote na fast
foody i niezdrowe przekaski, a takie dodatkowe
kalorie moga bardzo szybko sie sumowac.



Alkohol a cigza

Jesli pijesz w czasie cigzy, alkohol przenika z Twojego
krwioobiegu przez tozysko do krwioobiegu dziecka,
gdzie moze negatywnie wptywac na jego rozwaoj. Alkohol
moze zaszkodzic rozwijajgcemu sie mozgowi i ciatu
nienarodzonego dziecka, co moze prowadzi¢ do niskiej
masy urodzeniowe] oraz uposledzenia umystowego lub
fizycznego. Moze réwniez powodowac inne problemy,
takie jak poronienie lub przedwczesny pordd.

Dla dziecka najlepiej bedzie, jesli nie
bedziesz w ogdle pita alkoholu, gdy jestes
w cigzy lub gdy planujesz zajsc¢ w ciaze.

Alkohol a bezpieczenstwo osobiste

Alkohol zmniejsza zahamowania, czyni nas bardziej
impulsywnymi i powoduje, ze robimy rzeczy, ktérych nie
zrobilibysmy bedac trzezwymi. Bycie pijanym zwieksza
nasze szanse na wypadek. Zwieksza rowniez nasza
podatnosc na bycie wykorzystanym przez innych.

Radzenie sobie z piciem innej osoby

Jesli ktos z Twojej najblizszej rodziny jest alkoholikiem,
moze to sprawic, ze Ty — i Twoje dzieci — bedziecie czuc

sie nieszczesliwi, Zli, przestraszeni, zdezorientowani, winni

i niezdolni do poradzenia sobie z problemami. Mozesz
skontaktowac sie z infolinig HSE ds. Alkoholu i Narkotykdw
pod numerem 1800 459 459, aby uzyskac pomoc i wsparcie
dla Ciebie jako cztonka rodziny. Jesli osoba ktdra pije jest
wobec Ciebie agresywna, porozmawiaj z kims, komu ufasz,

i zawsze bierz pod uwage bezpieczeristwo swoje oraz dzieci.
Mozesz uzyskac pomoc i wsparcie, kontaktujac sie z:

Women’s Aid catodobowa infolinia niosaca pomoc
dla kobiet, pod numerem

1800 341 900. ‘
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Wskazowki dotyczace picia alkoholu
Nie ma ,bezpiecznej” ani ,zdrowej” ilosci spozycia
alkoholu, ale picie zgodnie z wskazdwkami
dotyczacymi spozycia alkoholu na poziomie
niskiego ryzyka moze zmniejszyc ryzyko
wystepowania choréb zwigzanych z alkoholem.
Obecnie wskazowki dotyczace spozycia alkoholu
na poziomie niskiego ryzyka dla zdrowych oséb
dorostych w wieku 18-65 lat sq nastepujace:
Kobiety: 11 standardowych drinkéw

(MO gramow czystego alkoholu) lub mniej tygodniowo
Mezczyzni: 17 standardowych drinkow

(170 gramdw czystego alkoholu) lub mniej tygodniowo
-~

1 Standardowy Drink zawiera 10g czystego alkoholu
1 standardowy Drink

Mate Jedna miarka 100ml wina
piwo / stout / ale wodki (12.5%)

Rozt6z w czasie spozycie alkoholu i pij powoli
Staraj sie miec co najmniej dwa do trzech dni

bez alkoholu w tygodniu i roztéz zalecana liczbe
spozywanych napojéw alkoholowych na caty tydzien.
Jednoczesne picie wiecej niz szesciu standardowych
drinkéw znacznie zwieksza ryzyko negatywnego wptywu
alkoholu na Twoje zdrowia i dobre samopoczucie.

Picie alkoholu w wiekszych odstepach oraz
wolniejsze tempo picia pomoga Ci rowniez
uniknac¢ budowania tolerancji na alkohol

i wpadniecia w natog.

Ale wino jest bezpieczne, tak?
Rzeczywistosc jest taka, ze Twoje ciato nie jest
w stanie odréznic rodzajow alkoholu takich jak
wino, piwo czy wodka. Liczy sie to, ile alkoholu
pijesz, a nie to, jaki rodzaj alkoholu pijesz.
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jak pic mniej
- Staraj sie nie przekraczac tygodniowych
zalecanych limitow ilosci spozycia alkoholu.

- Jesli pijesz w domu, uzyj miarki, aby obliczyc,
ile alkoholu sobie nalewasz.

» Kup mniejsze kieliszki do wina. Duzy
kieliszek do wina moze pomiescic¢ dwa
standardowe drinki lub wiecej.

. Sledz, coiile pijesz, za pomoca dziennika
napojow alkoholowych — notuj, ile pijesz, kiedy

i jak sie pozniej czujesz.

- Sprobuj picia na przemian napojow alkoholowych
i bezalkoholowych, takich jak woda.

- Nie angazuj sie w stawianie sobie nawzajem
drinkdw w grupie. Dzieki temu mozesz pic we
witasnym tempie i zachowac wieksza kontrole
nad piciem, gdy jestes poza domem.

- Wybierz stabszy napoj, niezaleznie od tego,
czy jest to wino, czy piwo.

« Zrob cos innego. Sprobuj jakiejs innej
rozrywkowej, bezalkoholowej aktywnosci
Z przyjaciotmi.




Kiedy
lepiej ,
nie pi¢ w ogole

- Masz mniej niz 18 lat.
- Jestes w ciagzy lub rozwazasz zajscie w cigze.

- Regularnie tracisz kontrole nad piciem
alkoholu lub stwierdzasz, ze kiedy juz
zaczniesz pic, nie mozesz przestac.

- Doswiadczasz problemdw ze zdrowiem fizycznym
lub psychicznym zwigzanych z alkoholem.

- Jesli nie masz pewnosci, czy wypicie
alkoholu jest dla Ciebie bezpieczne,
skonsultuj sie z lekarzem lub pracownikiem
stuzby zdrowia.




Odwiedz strone askaboutalcohol.ie aby
ocenic poziom swojego picia, uzyskac
wskazowki dotyczace limitow i znalezc

szczegotowe informacje na temat wsparcia.

Skontaktuj sie z infolinia HSE zapewniajaca
informacje i wsparcie na temat spozycia
alkoholu oraz narkotykdéw pod numerem

1800 459 459
lub poprzez email helpline@hse.ie

Jesli Twoje picie przeszkadza Ciw
jakiejkolwiek dziedzinie Twojego zycia lub
martwisz sie swoim piciem, porozmawiaj
z pracownikiem stuzby zdrowia, takim jak
doradca ds. uzaleznien lub lekarz rodzinny.

W celu uzyskania informacji na temat
narkotykéw odwiedzZ strone drugs.ie
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