Alkohol a zapalenie watroby

Jesli cierpisz na zapalenie watroby, najbezpieczniejszym

wyjsciem jest catkowita rezygnacja z alkoholu.

Porady dotyczace ograniczenia picia

1. Unikaj alkoholu. Nie trzymaj alkoholu w domu i staraj sie
unika¢ czynnosci, ktdre sie z nim wigza.

2. Zastap napoje alkoholowe wodg zwykla lub sodowa.

3. Jesli poczujesz potrzebe wypicia alkoholu, przypomnij

sobie, dlaczego unikasz alkoholu lub zadzwor do
przyjaciela, aby udzielit Ci wsparcia.

4. Uprawiaj éwiczenia fizyczne lub znajdz nowe hobby na te
chwile, ktére normalnie wiazatyby sie z piciem alkoholu.

Wiecej porad znajdziesz na stronie
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Przygotuj plan dziatania

Co?

Przyktad: przestane pic lub ogranicze sie do jednego drinka
w miesigcu.

Jak?

Przyktad: podczas spotkan towarzyskich bede pi¢ wode sodowg
zamiast piwa.

Kiedy?
Przyktad: zaczne od nastepnego spotkania ze znajomymi.

Aby uzyska¢ pomoc lub zapoznac si¢ z opcjami
leczenia, skontaktuj sie ze swoim dostawcg ustug

medycznych lub zadzwon pod numer 311.
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