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Wielu ludzi odczuwa przyjemnos¢ ze spozywania alkoholu i jednoczesnie pije umiarkowanie. Alkohol jest tak
czesto spozywany, ze czasami zapominamy, ze jezeli spozyjemy go za duzo moze uszkodzi¢ ciato i umyst.

Fakty i liczby

W Wielkiej Brytanii dwoch na pigciu mezczyzn przynajmniej raz w tygodniu pije wigcej niz zalecany limit.
Picie wiekszej ilosci alkoholu niz sugerowany limit moze spowodowac problemy u mezczyzn w kazdym wieku,
nie tylko tych starszych. Do jednej czwartej zgondw u mezczyzn ponizej 34 roku zycia doprowadzit alkohol.
W 2004 roku w Szkocji z przyczyn zwiazanych z alkoholem zmarto | 515 mezczyzn- prawie trzy razy wigcej
niz kobiet.

Kultura pijacych macho

Mezczyzni moga by¢ swoimi najwigkszymi wrogami jesli chodzi o picie i zwykle wyzwalaja w sobie nawzajem
najgorsze instynkty. Dlaczego na przykiad ,,meskie” powinno by¢ wypicie alkoholu w nadmiarze, a nie w
rozsadnej ilosci? Dlaczego jesli jedna osoba w grupie probuje nie pi¢ do przyjecia jest utrudnianie jej tego?

Alkohol i zdrowie fizyczne

Picie wigkszej ilosci alkoholu niz sugerowany limit powoduje mezczyzn implikacje zdrowotne.

* Przybieranie na wadze - Alkohol jest znaczacym zrodtem kalorii, na przykiad kufel piwa
zawiera 182 kalorie.

* Ptodnos¢ i impotencja - Alkohol moze zmniejszy¢ u mezczyzn ptodnosé poprzez zmniejszenie
ilosci spermy i obnizenie poziomu testosteronu. Ponad 80 % mezczyzn ktorzy nadmiernie spozywaja
alkohol ma powazne efekty uboczne wptywajace na zdrowie sexualne, wiaczajac impotencje,
bezptodnosc lub utrate porzadania.

*  Wyglad - Nadmierne, dlugoterminowe spozywanie alkoholu zmniejsza u mezczyzn ilosc¢
testosteronu produkowanego w ciele, co prowadzi do skurczenia sig jader, powigkszenia piersi i
utraty owfosienia. Nagminne picie alkoholu moze pogtebia¢ niedoskonatosci skory takie jak
tradzik rozowaty (tac. Rosacea), ktora powoduje rozszerzanie naczynek krwionosnych twarzy
czyniac ja czerwiensza na state.

* Dna moczanowa - Dna moczanowa jest to stan artretyczny, ktory powoduje zapalenie, obrzek i
bol stawow. Wystepuje najczesciej u mezczyzn od 30-60 roku zycia i ma zwiazek z piciem alkoholu.

* Mozg i system nerwowy - Alkohol jest srodkiem uspokajajacym, co oznacza ze spowalnia
prace moézgu i wplywa na reakcje ciata. Nieustajace nadmierne spozywanie alkoholu moze
doprowadzi¢ do utraty pamieci i uszkodzen mozgu.

e Udar - Dwudziestoletnie badania przeprowadzone na 6 000 Szkotach wykazaty, ze Ci pijacy
wiecej niz sugerowana granica s bardziej narazeni na $mierc¢ z powodu udaru.

* Inne implikacje zdrowotne - Ogodlnie rzecz biorac ciagte picie nawet nieco wiecej alkoholu niz
powinienes powaznie uszkadza Twoja watrobe. Ztapanie ,,cugu” jest szczegdlnie ryzykownym
czynnikiem w rozwoju chorob serca. Ponadto, alkohol jest tez gtdwna przyczyna raka gardta i ust,
druga zaraz po tytoniu. Jest rowniez powiazany z rakiem jelita i watroby. Spozywanie zbyt duzej ilosci
alkoholu powoduje choroby kosci, zapalenie trzustki, podraznienie zotadka i cukrzyce drugiego typu.

Alkohol i zachowanie

Alkohol moze zmienia¢ nasz nastréj, co ma wptyw na nasze zachowanie.WWzmacnia on emocje, wptywa na
nasz osad i zmniejsza nasze zahamowania. Nawet mata ilos¢ alkoholu moze wzmacnia¢ nasze emocje i to
zaréwno te pozytywne jak i negatywne. Na przyktad moze uczyni¢ nas zrelaksowanymi, pewnymi siebie i
wesotymi, lub przeciwnie bardziej agresywnymi, zdesperowanymi lub miewajacymi mysli samobdjcze.

Podczas gdy nasze ciato radzi sobie z gwattownym wzrostem alkoholu w naczyniach krwionosnych
i wielokrotnym jego obiegiem we krwi w calu pozbycia sie go, efektem tego moze by¢ uczucie
zdenerwowania, zaniepokojenia i depresji.

Nastepnego dnia nasze zachowanie moze by¢ zaklécone poprzez wahania nastrojow i w niektorych
przypadkach prowadzi to do ponownego picia alkoholu, tak aby ostfabic to uczucie.To moze zwigkszy¢
uczucie ogdlnego niepokoju i przygnebienia.
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Alkohol i zdrowie psychiczne

Czasami ludzie naduzywaja alkoholu traktujac to jako sposéb radzenia sobie z trudnosciami ich zycia.
Moze to spowodowac jeszcze wigcej probleméw niz byto wczesniej.

Alkohol zwigksza niepokoj i przygnebienie poniewaz zuzywa zapasy naturalnych substancji naszego
mozgu, ktére pomagaja nam utrzymac spokdj i znosi¢ nasze humory.

Bardziej niepokojacy jest silny zwiazek pomigdzy alkoholem a samobdjstwami. Badania wykazaty ze 70
% mezczyzn, ktdrzy usitowali popetnic samobdjstwo, pili alkohol przed jego proba. Szkocja ma jeden z
najwyzszych wspétczynnikow samobdjstw w europie, szczegdlnie posréd mtodych mezczyzn.

Radzenie sobie ze stresem

Stres ma miejsce wtedy, gdy problemy lub wyzwania w naszym zyciu przewyzszaja nasza zdolnos¢ do
radzenia sobie z nimi. Niektore ze sposobow radzenia sobie ze stresem, na przyktad picie alkoholu s3
bardzo niezdrowe.Wskazéwki jak sobie radzi¢ ze stresem w zdrowy sposob:

+ Cwiczenia- Cwiczenia pomagaja trzyma¢ forme, zachowa¢ dobry nastréj i koncentracje. Sprobuj
wykonywac éwiczenia fizyczne trzy razy w tygodniu po 30 minut.

* Robienie tego co sprawia Ci przyjemnos¢- Branie udzialu w czyms angazujacym odciagnie
Twoj umyst od zmartwien i pomoze Ci poczuc sig lepiej. Moze to by¢ ogladanie filmu, granie na
instrumencie lub uprawianie sportu.

* Rozmowa z kims- Wygadanie si¢ komus pomoze Ci spojrzec¢ na Twoje problemy z innej
perspektywy i zmniejszy¢ stres. Mozesz porozmawia¢ z zaufanym przyjacielem lub z kims z Linii
Zaufania takich jak Breathing Space ( szczegdty w ulotce)

* Uczenie sie¢ mowic ,,nie”’- Mowienie ,,tak” na wszystko moze doprowadzi¢, do punktu zwrotnego
i nie bedziesz w stanie nic zrobi¢. Badz swiadomy ile mozesz na siebie wziac i powiedz o tym innym.

* Relax- postara;j sie , aby czas na relaks stal sie Twoja rutyna, szczegolnie podczas zajetego lub
stresujacego okresu.

Wsparcie i porady wspomniane w tej ulotce s dostepne w jezyku angielskim.Aby z nich skorzystac¢
mozesz potrzebowac ttumacza.
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FIFE ALCOHOL SUPPORT SERVICE ..urning the corner on alcohol..
Fife Alcohol Support Service Tayside Council on Alcohol
www.fife-alcohol-support.org.uk www.alcoholtayside.com
01592 206200 01382 223965

Broszura ta zostata opracowana przez kolegow z FASS i TCA aby wspierac¢ pozytywne zmiany w
niebezpiecznym naduzywaniu spozycia alkoholu... partnerzy tego projektu chcieliby sie podzieli¢
doswiadczeniami i informacjami wykorzystywanymi w sieci lokalnych samorzadow na temat alkoholu.

TCA otrzymuje dotacje z Narodowego Funduszu Zdrowia w Tayside, urzedéw w Angus Dundee oraz
Perth i Kinross. FASS otrzymuje gtéwne dotacje z Narodowego Funduszu Zdrowia w Fife oraz urzedu
w Fife.

Inne informacje i pomoc sa dostepne przez nastepujace organizacje

Stowarzyszenie Anonimowych Alkoholikow Stowarzyszenie Alkoholowe w Szkocji
www.alcoholics-anonymous.org.uk www.alcohol-focus-scotland.org.uk
0845 769 7555

www.drinkaware.co.uk






