Swiadome spozywanie alkohalu:
Jak zmniejszyc ryzyko szkodliwych
skutkow spozywania alkoholu
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Alkohol jest jedna z najbardziej dostepnych substancji
odurzajgcych w Stanach Zjednoczonych. Wielu ludzi
moze pi¢ alkohol bez negatywnych skutkéw. Jednak
prawie potowa nowojorczykdéw, ktdrzy spozywajg alkohol,
zgtasza jego spozywanie w duzych ilosciach (dtugotrwate
picie) lub upijanie sie (spozycie duzej ilosci alkoholu

w stosunkowo krétkim czasie). Oba sposoby spozywania
alkoholu moga zwiekszac ryzyko wystapienia powaznych
problemoéw zdrowotnych, urazéw lub wypadkdw, a takze
popetniania lub doswiadczania aktéw przemocy.

Niniejsza broszura zawiera szczegdtowe informacje na
nastepujgce tematy:

Skutki spozywania alkoholu

® Jak ocenic ilos¢ spozywanego alkoholu

Jak spozywac alkohol w sposéb swiadomy, aby
zmniejszy¢ ryzyko wystgpienia szkodliwych skutkéw
jego spozywania

Jak znalezZ¢ leczenie i wsparcie




Ocena ilosci spozywanego alkoholu

Nie zawsze jest jasne, jaka ilos¢ alkoholu uznaje sie za jednego
drinka. Ponizsza ilustracja pokazuje, ile alkoholu zawierajg niektére
standardowe drinki:

12 uncji 8 uncji (ok. 235 ml) 5 (ok. 145 ml) Pottorej uncji
(355 ml) do 9 uncji (ok. 265 ml) uncji wina (ok. 44,5 ml)
zwyktego likieru stodowego stotowego destylowanego
piwa (na zdjeciu w szklance spirytusu (takiego
0 pojemnosci jak woédka, whisky
12 uncji (355 ml)) lub tequila)

>

Okoto Okoto Okoto Okoto
5% alkoholu 7% alkoholu 12% alkoholu 40% alkoholu

Opracowano na podstawie danych Narodowego Instytutu Naduzywania
Alkoholu i Alkoholizmu (National Institute on Alcohol Abuse and Alcoholism)
(niaaa.nih.gov/alcohols-effects-health/overview-alcohol-consumption/what-

standard-drink)

Czy zdajesz sobie sprawe, ile standardowych
drinkow wypijasz?

® Jedna butelka wina to réownowartos¢ pieciu standardowych
drinkéw.

® Jeden kufel piwa to réwnowartosc 11/3 standardowego drinka.

® Jedna ,pigta” (750 mililitréw) napoju spirytusowego to
17 standardowych drinkéw.

* Wiele napojéw mieszanych, takich jak martini czy cosmopolitan,
to dwa lub trzy standardowe drinki.


http://niaaa.nih.gov/alcohols-effects-health/overview-alcohol-consumption/what-standard-drink
http://niaaa.nih.gov/alcohols-effects-health/overview-alcohol-consumption/what-standard-drink

Czy spozywanie alkoholu naraza Cie na ryzyko?

Zrozumienie wtasnego sposobu spozywania alkoholu moze pomadc
w okresleniu ryzyka wystagpienia negatywnych skutkdéw. Wpisz swdj
wynik dla kazdego z ponizszych pytan i zsumuj je:
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Catkowity wynik:

Spozywanie alkoholu moze by¢ szkodliwe dla zdrowia, jesli wynik jest:
® 4 |ub wyzszy (w przypadku mezczyzn)

® 3 lub wyzszy (w przypadku kobiet i oséb w wieku 65 lat
i starszych)

W oparciu o AUDIT-C, krétka wersje testu identyfikacji zaburzen zwigzanych
z naduzywaniem alkoholu (Alcohol Use Disorders Identification Test, AUDIT)

Aby ograniczyc¢ ryzyko szkdd zwigzanych ze spozywaniem alkoholu,
nie przekraczaj podanych limitow:

Nie wiecej niz cztery drinki Nie wiecej niz trzy drinki
dziennie i nie wiecej niz 14 dziennie i nie wiecej niz
drinkéw na tydzien siedem drinkéw na tydzien

Opracowano na podstawie danych Narodowego Instytutu ds. Naduzywania
Alkoholu i Alkoholizmu (rethinkingdrinking.niaaa.nih.gov)


http://rethinkingdrinking.niaaa.nih.gov

Badania dotyczace tego, w jaki sposéb nalezy ustalac limity
spozycia alkoholu dla oséb transptciowych, niezgodnych z ptcig lub
interseksualnych, sg obecnie ograniczone. Ze wzgledu na rdznice
zZwigzane z ptcig w sposobie przyswajania alkoholu, limity te zostaty
uporzadkowane wedtug ptci przypisanej przy urodzeniu.

Szkodliwe skutki spozywania alkoholu

Ryzyko wystapienia szkodliwych skutkéw spozywania alkoholu zalezy
od ilosci i czestotliwosci spozywania alkoholu. Zaréwno intensywne
picie, jak i upijanie sie moze byc¢ szkodliwe dla zdrowia.

Intensywne picie definiuje sie jako Srednie spozycie alkoholu
w okresie 30 dni:

® dwa drinki alkoholowe dziennie (w przypadku mezczyzn)
® jeden drink alkoholowy dziennie (w przypadku kobiet)

Upijanie sie ma migjsce, gdy stezenie alkoholu we krwi (blood alcohol
concentration, BAC) osigga 0,08% lub wiecej, co zwykle ma migjsce
po spozyciu alkoholu:
® piec lub wiecej drinkéw alkoholowych w ciggu dwdéch godzin
(w przypadku mezczyzn)
e cztery lub wiecej drinkéw alkoholowych w ciagu dwdch godzin
(w przypadku kobiet)
Na BAC moga miec wptyw inne czynniki, takie jak wiek, wzrost, waga
lub inne przyjmowane tego dnia narkotyki.

Jakie sg szkodliwe skutki spozywania alkoholu
w duzych ilosciach?
Krétkoterminowe szkodliwe skutki obejmuja:
* wypadkii obrazenia
® popetnianie lub doswiadczanie aktow przemocy, takich jak
zabojstwo, samobdjstwo, przemoc ze strony partnera lub napasc
na tle seksualnym
® niebezpieczna aktywnosc¢ seksualna, ktéra moze skutkowac
infekcjami przenoszonymi droga ptciowa lub nieplanowana cigza



Dtugoterminowe szkodliwe skutki obejmuja:

® raka jamy ustnej, gardta, przetyku, piersi lub okreznicy

® przewlekte schorzenia, takie jak nadcisnienie, choroby watroby
lub choroby serca

® zaburzenia zdrowia psychicznego, takie jak depresja
lub demencja

® zaburzenia zwigzane z naduzywaniem alkoholu (alcohol use
disorder, AUD)

Jednoczesne spozywanie alkoholu i zazywanie innych narkotykdw
moze zwiekszy¢ ryzyko doznania urazu lub przedawkowania.

Osoby spozywajgce duze ilosci alkoholu sg narazone na ryzyko
wystgpienia zespotu odstawiennego, jesli nagle przestang pic.
Efekty zespotu odstawiennego moga stanowic zagrozenie dla zycia
i wymagaja opieki medycznej oraz monitorowania. Objawy obejmujg
drzenie, podwyzszone tetno i cisSnienie krwi, bezsennos¢, niepokdj,
pocenie sie, nudnosci i wymioty lub drgawki.

Czym sg AUD?

AUD to przewlekty stan zdrowia charakteryzujacy sie tym, ze
chora osoba nie jest w stanie zaprzestac pic lub kontrolowac ilosci
spozywanego alkoholu. Objawy AUD obejmuja:

® silng, nieodpartg chec napicia sie

® niemoznos¢ zaprzestania picia po jego rozpoczeciu

® zaniki pamieci

® koniecznos¢ wypicia wiekszej ilosci alkoholu, aby poczuc

jego dziatanie

® objawy zespotu odstawiennego po alkoholu
AUD mozna leczy¢ za pomoca lekdéw, poradnictwa lub grup
wzajemnego wsparcia.

Kto powinien unika¢ spozywania alkoholu?

Osoby w wieku ponizej 21 lat, ktére spozywaja alkohol, sg bardziej
narazone na AUD (zwtaszcza jesli zaczety pi¢ przed ukonczeniem

15 roku zycia), niebezpieczng aktywnos¢ seksualna, prowadzenie
pojazddw po spozyciu alkoholu oraz popetnianie lub doswiadczanie
aktéw przemocy. Picie alkoholu przez osoby ponizej 21 roku zycia jest
réwniez nielegalne w Stanach Zjednoczonych.



Kobiety w cigzy powinny unikac picia alkoholu, aby zapobiegac
zaburzeniom ze spektrum alkoholowego ptodu (fetal alcohol
spectrum disorders, FASDs), ktére moga prowadzi¢ do powaznych
problemow z nauka, zachowaniem i rozwojem dziecka. Chociaz
nie kazda cigza narazona na dziatanie alkoholu prowadzi do FASD
najbezpieczniej jest unikac picia alkoholu w ciazy.

Osoby z chorobami watroby, takimi jak zapalenie watroby, ktére
spozywajg alkohol, sg bardziej narazone na dalsze uszkodzenie
watroby lub inne choroby watroby, w tym zwitdknienie i raka.

W przypadku oséb z chorobami watroby najbezpieczniej jest unikac
spozywania alkoholu lub je ograniczy¢, aby chroni¢ watrobe.

Ograniczanie ryzyka

Nawet niewielkie zmiany w spozywaniu alkoholu moga zmniejszy¢
ryzyko wystapienia jego szkodliwych skutkéw. Strategie sa rézne
i réznie sprawdzaja sie w przypadku poszczegdlnych oséb. Oto kilka
wskazéwek dotyczacych spozywania alkoholu w sposéb swiadomy:
® Nie przekraczaj limitéw spozycia podanych na stronie 4.
® Zanotuj, ile pijesz oraz miejsca i sytuacje, w ktérych pijesz wiecej.
® Zapisz maksymalng liczbe drinkéw, ktére chcesz wypic przy
jednej okazji, zanim zaczniesz pic.

® Rozt67 picie alkoholu w czasie. Pij napoje bezalkoholowe,
takie jak woda gazowana lub zwykta, pomiedzy kolejnymi
drinkami alkoholowymi.

e Jedz w trakcie spozywania alkoholu.

® Bierz udziat w aktywnosciach, ktére nie wigza sie ze
spozywaniem alkoholu.

® Unikaj oséb i miejsc, ktére sktaniajg Cie do picia.

® Uzyskaj wsparcie od przyjaciot lub profesjonalistéw
W wyznaczaniu i osigganiu celow.

® Porozmawiaj z lekarzem, jesli spozywasz alkohol w odpowiedzi na
stres lub choroby psychiczne, odczuwasz niepokdj zwigzany ze
spozywaniem alkoholu lub chcesz uzyskac dodatkowe informacje
na temat zaburzen zwigzanych z naduzywaniem alkoholu,
w tym na temat leczenia. Aby uzyska¢ pomoc w znalezieniu
Swiadczeniodawcy, zadzwon pod numer 31 lub 844-692-4692.



Zasoby

Aby uzyskac dodatkowe informacje i znalez¢ ustugi
zwigzane z naduzywaniem alkoholu odwiedz strony:

* nyc.gov/alcoholanddrugs

* oasas.ny.gov/recovery-starts-here
¢ rethinkingdrinking.niaaa.nih.gov
* cdc.gov/alcohol

Skontaktuj sie z numerem 988, aby uzyskac
bezptatne, poufne doradztwo, wsparcie w zakresie
zdrowia psychicznego i substancji psychoaktywnych
oraz skierowan do opieki. Zadzwon lub wyslij SMS
pod numer 988 lub czatuj pod adresem
nyc.gov/988. Ustugi tekstowe i czat sg dostepne

w jezyku angielskim i hiszpanskim, a doradcy sa
dostepni telefonicznie 24/7 w ponad 200 jezykach.
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https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/alcohol-and-drug-use-services.page
https://oasas.ny.gov/recovery-starts-here
https://rethinkingdrinking.niaaa.nih.gov/
https://www.cdc.gov/alcohol/
https://nyc988.cityofnewyork.us/en/

