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Spozywanie alkoholu podczas pandemii COVID-19

Stresujgce wydarzenia, takie jak pandemia COVID-19, mogg wptywac na zwyczaje spozywania
alkoholu. Miasto wcigz wraca do zdrowia, a szczepienia sg powszechnie dostepne, jednak ludzie
mogg spozywac wiecej alkoholu w reakcji na stres zwigzany z COVID-19, wyzwaniami z
powrotem do ,,normalnego” zycia lub niemoznoscig praktykowania innych strategii radzenia
sobie. Utrata i stres mogg by¢ powazniejsze i powszechniejsze w dzielnicach, ktérych
mieszkarncy majg niskie dochody oraz sg réznego pochodzenia rasowego, gdzie wystepuje
najwieksza koncentracja przypadkéw COVID-19 oraz rasizmu. Wiele osdb moze spozywacd
alkohol przy niewielkim ryzyku dla zdrowia. Jednak picie, aby radzi¢ sobie ze stresem, moze
pogorszy¢ wszelkie wyzwania zwigzane z kontrolowaniem lub ograniczaniem spozycia alkoholu.

Swiadome picie alkoholu
Wieksza Swiadomos¢ zwigzana z piciem moze pomac Ci okresli¢ granice. Pozwoli Ci spozywac
alkohol w zdrowszy sposdb. Przydatne mogg by¢ nastepujace strategie:

e 7wrdc¢ uwage na to, ile alkoholu pijesz oraz kiedy i gdzie pijesz wiecej alkoholu.

o Zwrdc¢ uwage na sytuacje sktaniajgce Cie do picia alkoholu. Zapisz okolicznosci,
doswiadczenia, pore dnia oraz ktérzy ludzie mogg wzbudzac¢ u Ciebie che¢ do
picia alkoholu.

e Jesli pijesz alkohol, aby radzi¢ sobie ze stresem, sprobuj znalezé inne sposoby
roztadowania stresu, takie jak:

o Cwiczenie lub spacerowanie na $wiezym powietrzu. Jeéli nie jestes jeszcze
zaszczepiony(-a), zachowuj dystans i nos maseczke, zwtaszcza w ttumie.

o Zrob sobie przerwe od mediéw spotecznosciowych i wiadomosci. Porozmawiaj z
bliskimi.

o Rozmowa z rodzing lub wspétlokatorami na temat znalezienia sposobu, aby
kazdy mogt spedzi¢ czas w samotnosci, poniewaz przebywanie w domu z innymi
moze byc stresujgce.

e Miej plan. Wyznacz sobie limit i zapisz, ile drinkdw chcesz wypi¢ w ciggu dnia i zapisz to.

o By¢ moze kupujesz wieksze ilosci alkoholu, aby unikng¢ czestych wyjs¢ do sklepu.
Miej Swiadomos¢, jak wptywa to na ilos¢ wypijanego przez Ciebie alkoholu.

e Rozt6z picie w czasie. Pij napoje bezalkoholowe, takie jak napoje gazowane lub woda,
pomiedzy drinkami z alkoholem. Napoje niealkoholowe pomagajg w ztagodzeniu
odwadniajgcego dziatania alkoholu i moga spowolni¢ wchtanianie alkoholu przez
organizm.

e Jedz podczas picia alkoholu. Positki mogg spowolni¢ wchtanianie alkoholu przez
organizm. Mogg rowniez zmniejszyc¢ ryzyko podraznienia przewodu pokarmowego
nastepnego dnia.

e Bierz udziat w aktywnosciach, ktore nie sg skoncentrowane na piciu alkoholu.

Masz obawy zwigzane ze spozywaniem alkoholu?
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Czasem ludzie mogg mie¢ problem alkoholowy. Ponizej znajduja sie pytanial, ktére mozesz
zadac sobie lub bliskiej osobie, aby ustali¢, czy Ty lub bliska Ci osoba moze odnies¢ korzysci z
dodatkowego wsparcia w zakresie uzaleznienia od alkoholu.

Czy w ostatnim roku:

e Zdarzato sie, ze wypites$(-as) wiecej alkoholu lub pites(-as) przez dtuzszy czas niz
zamierzates(-as)?

e Kilkukrotnie chciates$(-as) ograniczy¢ lub przestac pic¢ albo probowates(-as), ale
bezskutecznie?

e Spedzates(-as) duzo czasu pijgc alkohol, a nastepnie czutes(-as) sie chory(-a) lub
leczytes(-as) kaca?

e Doswiadczytes(-as) gtodu alkoholowego — silnej potrzeby lub pragnienia napicia sie
alkoholu?

e Zdarzato sie, ze picie alkoholu lub zte samopoczucie czesto przeszkadzato w opiece nad
domem lub rodzing, powodowato ktopoty w pracy lub w szkole?

e Nadal pites(-a$) alkohol, mimo iz powodowato to problemy z rodzing czy przyjaciétmi?

e Przestates(-as) brac¢ udziat lub ograniczytes(-as) udziat w aktywnosciach, ktore byty dla
Ciebie wazne lub interesujgce badz przynosity Ci przyjemnos¢, aby napic sie alkoholu?

e Wiecej niz jeden raz znalaztes(-as) sie w trakcie picia alkoholu lub po napiciu sie alkoholu
w sytuacjach, ktore narazity Cie na wieksze ryzyko odniesienia obrazen (np. prowadzenie
samochodu, ptywanie, obstugiwanie maszyny lub chodzenie po niebezpiecznych
miejscach)?

e Nadal pites(-a$) alkohol, mimo iz powodowat u Ciebie uczucie przygnebienia, niepokoju
lub nasilat inny problem zdrowotny? Albo po utracie pamieci po alkoholu?

e Musiates(-as) wypié znacznie wiecej niz kiedys, aby uzyska¢ pozadany efekt, lub
stwierdzites(-as), ze standardowa liczba drinkédw miata znacznie stabszy efekt niz
wczesniej?

e Stwierdzites(-as), ze kiedy alkohol przestawat dziataé, miate$(-as) objawy odstawienia,
takie jak zaburzenia snu, drzenie, drazliwos¢, niepokdj, depresja, pobudzenie, nudnosci
lub potliwo$é, lub odczuwates(-as) rzeczy, ktérych nie byto?

Jesli odpowiedziates(-as) ,,tak” na jedno lub wiecej pytan, mozesz odniesé korzysci z
dodatkowego wsparcia w zakresie spozywania alkoholu.

Jak mozna uzyska¢ dodatkowe wsparcie?

Stres powodowany pandemig COVID-19, sankcjonowane przez stan akty przemocy oraz razacy
rasizm moga negatywnie wptyna¢ na Twoje zwyczaje spozywania alkoholu. Mozesz nawet
zauwazyc pogorszenie w istniejgcych problemach ze spozywaniem alkoholu. Ponadto w

1Zrozumienie naduzywania alkoholu. Strona internetowa Narodowego Instytutu ds.
Naduzywania Alkoholu i Alkoholizmu. https://www.niaaa.nih.gov/alcohol-health/overview-
alcohol-consumption/alcohol-use-disorders. Opublikowano w 2020 r. Zaktualizowano w
kwietniu 2021 r. Dostep 5 maja 2020 r.
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spotecznosciach o zréznicowanym pochodzeniu i niskich dochodach czesto istnieje spora liczba
sprzedawcow alkoholu. Mieszkancy majg zwiekszony dostep do alkoholu i mogg by¢ narazeni
na zwiekszone ryzyko nadmiernego spozycia alkoholu i zwigzanych z nim szkéd. Poruszanie sie
po ponownie otwartym miescie moze by¢ przyttaczajgce. Radzenie sobie ze skutkami pandemii
moze by¢ trudniejsze w wielu aspektach zycia kazdej osoby lub dla 0sdb, ktdre juz przed
pandemig musiaty radzi¢ sobie ze znaczgcymi czynnikami powodujgcymi stres. Nie ma NIC
ZtEGO w szukaniu wsparcia w zakresie uzaleznienia od alkoholu. Uswiadomienie sobie swoich
zwyczajow spozywania alkoholu moze pomdc w podjeciu decyzji o przejsciu do bezpiecznego
stylu picia alkoholu. Jesli uwazasz, ze picie alkoholu ma negatywny wptyw na Twoje zycie,
porozmawiaj z kims$, komu ufasz, np. z przyjacielem, cztonkiem rodziny, specjalistg ds. zdrowia
psychicznego lub lekarzem. Ponizej podano dodatkowe mozliwosci wsparcia.

Jesli zdecydujesz sie przestac spozywac alkohol i pijesz duzo przez dtuzszy czas, mozesz
doswiadczy¢ objawdw odstawienia. Objawy te mogg obejmowac nudnosci, pocenie sie, drzenie,
lek, niepokdj, halucynacje, drgawki i Smierc. Porozmawiaj z pracownikiem stuzby zdrowia zanim
odstawisz alkohol, aby dowiedzie¢ sie, czy potrzebujesz opieki medycznej.

Dostepne jest dodatkowe wsparcie

e NYC Well oferuje szereg aplikacji wspomagajgcych dobre samopoczucie i
zapewniajacych wsparcie emocjonalne (w tym aplikacje dotyczace uzaleznien), ktére
moga pomac w radzeniu sobie: nycwell.cityofnewyork.us/en/app-library.

o Personel NYC Well jest dostepny 24 godziny na dobe, 7 dni w tygodniu i moze
udzieli¢ krotkich porad i skierowac¢ do oséb udzielajgcych opieki w ponad 200
jezykach. W celu uzyskania wsparcia nalezy zadzwonié¢ pod numer 888-692-9355
lub wejs$é na czat online na stronie nyc.gov/nycwell.

e Urzad ds. Naduzywania Alkoholu i Innych Substancji Uzalezniajgcych (Office of Addiction
Services and Supports, OASAS) w Stanie Nowy York zapewnia indywidualng i rodzinng
edukacje w zakresie uzaleznienia od alkoholu i innych substancji. Mozesz skorzystac z
narzedzia lokalizatora leczenia (dostepnego na stronie
webapps.oasas.ny.gov/providerDirectory/), aby znalez¢ mozliwosci leczenia w swoim
miejscu zamieszkania.

e Na stronie organizacji ,Friends of Recovery New York” mozna znalez¢ linki do réznych
organizacji oferujgcych indywidualne oraz rodzinne, internetowe grupy wsparcia i zrodta
informacji. Odwiedz strone for-ny.org/get-help, aby uzyskaé wiecej informaciji.

e Mozesz uzyskac porade lub bra¢ udziat w grupach wsparcia w ramach wirtualnych
spotkan. Wyszukaj internetowe grupy wsparcia, wprowadzajgc takie stowa kluczowe, jak
,internetowa grupa wsparcia pomagajgca w redukcji krzywdy”, ,anonimowy
wspomagany lekami powrdét do zdrowia”, ,anonimowi alkoholicy” lub ,,powrdt do
zdrowia SMART”.

e Dodatkowe Zrédta informacji dotyczacych m. in. pomocy finansowej, zywnosci, opieki
zdrowotnej lub ubezpieczenia mozna znalez¢ na stronie on.nyc.gov/resource-guide.

Wydziat Zdrowia NYC moze zmieni¢ zalecenia w miare rozwoju sytuacji. 10.24.21


https://nycwell.cityofnewyork.us/en/app-library
https://nycwell.cityofnewyork.us/en/
https://webapps.oasas.ny.gov/providerDirectory/
https://for-ny.org/get-help/
http://on.nyc.gov/resource-guide

	Spożywanie alkoholu podczas pandemii COVID-19
	Świadome picie alkoholu
	Masz obawy związane ze spożywaniem alkoholu?
	Jak można uzyskać dodatkowe wsparcie?
	Dostępne jest dodatkowe wsparcie


