ozsadne picie






Czy ta ulotka jest dla Ciebie?

Ulotka ta zwraca uwage na to jaki wptyw ma alkohol na nasze zdrowie i jednoczesnie daje
wskazowki o tym jak pi¢ bezpieczniej pozostajac przy tym zdrowym. Jest to informacja
dla tych, ktorzy obawiajg sie, ze moga wypi¢ wigcej alkoholu niz przewiduje rozsadek i
bezpieczenstwo.

Jezeli doswiadczytes juz powaznych problemoéw z powodu picia alkoholu to najwyzszy czas,
aby skontaktowac sie z lekarzem rodzinnym, Centrum Wsparcia dla Osob z Problemem
Alkoholowym w Fife (Fife Alcohol Support Service) lub Rada/Organizacja do spraw
Rozwiazywania Problemoéw Alkoholowych w Tayside (Tayside Council on Alcohol). Dane
kontaktowe do tych instytucji znajdziesz na ostatniej stronie tej broszury.

Dlaczego nalezy kontrolowa¢ spozywanie alkoholu?

Wielu z nas nie zdaje sobie sprawy, ze podczas wieczornych wypadow znacznie przekraczamy
limit spozycia alkoholu, co moze prowadzi¢ nawet do uszkodzenia organizmu. Chociaz
niektorzy ludzie spozywaja alkohol bez poniesienia jakiejkolwiek szkody na zdrowiu, okoto
jedna z szesciu osob jest zagrozona ryzykiem wystapienia probleméw z alkoholem na
ktéryms z etapoéw  zycia.

Zeby mie¢ problemy ze spozywaniem alkoholu nie musisz by¢ od razu alkoholikiem.W
rzeczywistosci wiekszosci ludzi z takimi problemami nie okresla sie mianem alkoholikow.
Problem moze dotknaé kazdego z nas bez wzgledu na wiek, pte¢, zawdd czy styl zycia.

Jaka ilos¢ alkoholu mozna spozy¢ bezpiecznie?

Czy wiesz, ile alkoholu spozywasz? By¢é moze masz wrazenie, ze pijesz zbyt duzo ale nie
masz co do tego pewnosci! Eksperci w dziedzinie zdrowia zalecaja, by dawka alkoholu
zarowno dla kobiet, jak i mezczyzn nie przekraczata |14 jednostek na tydzien.

Zaleca sie, by limit 14 jednostek alkoholu zostat roztozony w czasie w ciagu danego
tygodnia oraz aby pojawity sie¢ w tym okresie dni bez alkoholu.

Spozycie tygodniowego limitu w ciagu zaledwie jednej lub dwoch sesji jest szkodliwe dla
zdrowia

Jedna jednostka alkoholu = pot kufla (pinty) sredniej mocy piwa (3,5% obj.) albo miarka
25ml whisky, ginu lub rumu. Mata lampka wina o pojemnosci 125ml (12% obj.) zawiera
1,5 jednostki. Nalezy pamieta¢, iz zawartosc alkoholu jest bardzo zréznicowana w takich
trunkach, jak petne jasne piwa i wina.

llos¢ jednostek alkoholu, zawartych w napoju moze by¢ umieszczona na etykiecie butelki
lub na puszce. Kalkulatory jednostek alkoholu sa rowniez dostepne w Internecie.




Jedyna gwarancja unikniecia problemu alkoholowego jest abstynencja. Jesli juz rzeczywiscie
pijesz, pomocne moze okazac sie uswiadomienie sobie tego i rozpoznanie sygnatow
ostrzegawczych. Spojrz na ponizsze sytuacje wysokiego ryzyka i odpowiedz szczerze na te
pytania:

Tak | Nie

Regularnie spozywam wigcej alkoholu niz przewiduje rozsadny limit

Spedzam caty czas lub jego wiekszos¢ w towarzystwie osob naduzywajacych alkoholu

Kiedy jestem w towarzystwie zamawiam lub nalewam dla siebie dodatkowa porcje

Efektem picia alkoholu sa problemy z prawem

Spozywanie przeze mnie alkoholu jest powodem czestych ktotni z rodzing lub przyjaciotmi

Z powodu picia alkoholu biorg wolne w pracy lub spozniam sie do pracy

Pije rankami, aby ,,wyleczy¢” kaca

Pije, aby poradzi¢ sobie z uczuciami np. samotnosci, niepokoju czy bezsennosci

Pije, aby uporac sie z problemami w domu lub w pracy

Nie potrafie przestac pi¢, dopoki sie nie upije

Zaczynam pic coraz czesciej

Po piciu alkoholu urywa mi sie film lub mam luki w pamieci

Czesto pije sam

Czy odpowiedziates ‘tak’ na ktéres z tych pytan i masz obawy odnosnie spozywania alkoholu?
Badz z nami w kontakcie. Pomozemy Ci znalez¢ wiasciwe wsparcie.

Czy kiedykolwiek zastanawiates si¢ gdzie ,,wedruje” alkohol zaraz po wypiciu? Zobacz, oto
przykfad:

Julia wyszta ze znajomymi do pubu i wypita trzy 175 ml kieliszki czerwonego wina. Kazdy z
nich zawierat ok. dwéch jednostek alkoholu.Wypity alkohol zostaje wchtoniety przez zofadek
i tam czesciowo strawiony, reszta wchtania sie do krwi czekajac, az watroba bedzie w stanie
go przefiltrowac.Watroba Julii moze przyjac jedynie okoto jednej jednostki alkoholu w ciagu
godziny.Wiasciwa dtugos¢ czasu zalezy od ilosci enzymow w watrobie, od tego czy jest ona
zdrowa i jest rézna dla kazdej osoby.Watroba Julii potrafita przetworzy¢ 95% alkoholu i
niewielka jego ilo$¢ zostata wydalona przez oddech i mocz.

Julia byta w pubie przez dwie godziny i wiasnie skonczyta swoj trzeci kieliszek wina, razem
6 jednostek alkoholu. Na tym etapie staje sie bardziej wesota, moze by¢ rowniez niezreczna
i dziata¢ impulsywnie. Podczas gdy watroba Julii moze przyjac jedna jednostke alkoholu na



godzing, jej organizm przyjat wszystkie sze$¢ jednostek, ale jej watroba moze przefiltrowac
tylko dwie.

W momencie gdy watroba radzi sobie z nimi, poprzez krew Julii, kraza po jej ustroju
pozostafe cztery jednostki, uszkadzajac mozg i inne tkanki. Moze to potrwaé kolejne cztery
godziny, zanim watroba skonczy filtrowac reszte alkoholu.

Istnieja rowniez inne czynniki wptywajace na to, jak szybko organizm Julii wchtania alkohol.
Julia nie zjadfa petnego positku przed wyjsciem do pubu. Jesli spozytaby petnowartosciowy
positek, jej organizm przyjatby wino wolniej niz w przypadku picia na pusty zotadek.

Organizm Julii wchtania alkohol szybciej niz watroba moze go przefiltrowac. Jesli proces
filtrowania jest wolny, Julia powinna pi¢ mniej, aby zapobiec gromadzeniu sig alkoholu w
organizmie.

Jesli Julia bedzie pi¢ wigcej, narazi siebie i swoje ciato na ryzyko. Przeczytaj ponizszy tekst, aby
dowiedzie¢ si¢ o tym, jak alkohol szkodzi organizmowi.

I. Zmniejszone zahamowanie

Mozesz zauwazy¢, ze po wypiciu kilku drinkow stajesz sie bardziej gadatliwy i pewny
siebie. Dzieje sig tak, poniewaz alkohol ostabia niektére funkcje mézgu i obniza nasz prég
zahamowan .W niewielkim stopniu moze powodowac, ze bedziemy czué sie pobudzeni.

Im wigcej pijemy, tym bardziej blokujemy funkcje tkanki nerwowej. Stad wynikaja klasyczne
objawy bycia pijanym, takie jak niewyrazna mowa, trudnosci w utrzymaniu rownowagi, inne
postrzeganie i brak zdolnosci do szybkiej reakcji.

2. Otepienie zmystow

Po spozyciu alkoholu zmniejsza sie rowniez sposob w jaki przechwytujemy informacje
od naszych zmystéw. Oznacza to, ze po paru drinkach mamy problemy z widzeniem,
powonieniem, dotykiem i smakiem. Jako ze mamy uspione zmysty, nasz prég bolu réowniez
staje sie wyzszy.

3. Zaburzony osad

Picie duzej ilosci alkoholu naraz sprawia, ze tracimy kontrole nad ‘normalnym’ spotecznym
zachowaniem. Nasze procesy myslowe sa zaburzone, wiec nie mamy wilasciwego osadu i nie
myslimy jasno oraz przytomnie. Z tego powodu ludzie pod wptywem alkoholu zachowuja sie
dziwnie i czesto podejmuja decyzje, ktérych potem zatuja.

4. Luki w pamieci.

Czy kiedykolwiek obudzite$/as sie rano po nocy podczas ktorej za duzo wypites/as i nie
pamietates/as co sie wtedy dziato, az do momentu gdy ktos Ci to przypomnial! Dzieje sig tak,
gdyz alkohol wptywa na zdolnos¢ moézgu do zatrzymywania wspomnien.

Czasami, co gorsza, niektorym ‘urywa sie film’ i nawet wtedy gdy przypomni sie im co wtedy
robili, wspomnienia nie wracaja.Dzieje sig tak poniewaz mézg nie byt zdolny do uzupetnienia
procesu tworzenia wspomnien. Ludzie ci utracili pewien odcinek czasu, ktéry nigdy nie wroci.



5. Przesada w okazywaniu emogji

Alkohol wptywa réwniez na te czes¢ mozgu, ktora kontroluje nasze emocje. To prowadzi
wiec do tego, ze s3 one nadmierne np. zachwyt, ztos¢ czy smutek. Brak kontroli nad emocjami
naraza nas i ludzi ktorzy sa wokot nas i réwniez pija alkohol na ryzyko ktotni, agresiji i
przemocy.

6. Utrata rownowagi i koordynacji

Alkohol ma wptyw na nasze ruchy i sprawia, ze tracimy koordynacje. Zaktdca rowniez nasza
rownowage. Jesli wypijamy wigcej alkoholu niz nasz organizm moze przyjaé, wowczas tracimy
rownowage. Na tym etapie mozemy by¢ okreslani jako ‘przewracajacy sie pijak’.

7. Zatrucie alkoholem

Mézg kontroluje funkcje organizmu o ktérych nie musimy myslec, takie jak oddychanie, bicie
serca, temperatura i $wiadomosé. Kiedy alkohol zacznie wptywac¢ na Twoj mozg, zaczynasz
sie czu senny i mozesz straci¢ przytomnosc¢. Jesli zawartosc¢ alkoholu w organizmie jest
wystarczajaco wysoki moze to doprowadzi¢ do spowolnienia, lub zatrzymania oddychania, a
w efekcie do Smierci.

8. Wypadki

Jesli wypijesz moga Ci sig przytrafia¢c mate wypadki. Podczas wieczornych wyjs¢ mozesz
zderzy¢ sie z czyms lub potykac sie i tym podobne.Alkohol moze by¢ rowniez przyczyna
bardziej powaznych wypadkéw. Jak zauwazylismy, alkohol wyptywa na nasz osad, zmysty,
reakcje, konsternacje, réwnowage, koordynacje i powoduje ze jestesmy $piacy.

Nie ma w tym wiec nic dziwnego, ze alkohol jest gtdwna przyczyna wypadkéw czy
przypadkowych zranien w domu, na drodze, w miejscu pracy lub podczas odpoczynku.To tez
najczestsza przyczyna upadkow, kolizji, utoniec i pozarow.

9. Choroby

Alkohol podraznia strukture zofadka i jelit, co moze spowodowac choroby. Zmniejsza
ponadto przeptyw krwi do migsni, co moze prowadzi¢ do bdli migsniowych, co jest
klasycznym objawem kaca.

Alkohol zwieksza przeptyw krwi do skéry powodujac, ze rumieni si¢ ona i swedzi. Jako
skutek pocenia tracisz ciepto i temperatura ciata moze spas¢ ponizej normy.Wyjscie
na zewnatrz z pubu lub klubu w ktorym jest ciepto moze doprowadzié¢ do hipotermii i
uszkodzenia ciata. Pamietaj wiec, aby ciepto sie ubrac przed wyjsciem.
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Choroby zwiazane z piciem alkoholu
Skutkiem picia alkoholu moga by¢ liczne problemy ze zdrowiem. Niektére z nich to:

Problemy ze snem. Mimo tego, ze alkohol moze nam pomoc zasnaé, w rzeczywistosci
sen ten nie bedzie na tyle gteboki bysmy czuli sie wypoczeci i czujni. Nawet mata ilos¢
alkoholu ma wptyw na sen.

Wczesnhe starzenie sie. Kiedy jestesmy odwodnieni i nie wysypiamy sie nasza skora
staje sig sucha i szorstka, a wlosy zaczynaja sie tamac i wypadac. Alkohol rozszerza naczynia
krwionosne tworzac tzw ,,pajaczki’.

Przybieranie na wadze. Alkohol moze zawiera¢ duzo kalorii np. 4 pinty /4 kufle/1 litr
piwa (3,6% ABV) na dzien dostarczy ci nawet do 700 kalorii. Jest to trzy razy wigksza porcja
niz zalecana dawka dziennego spozycia produktu. Jeden kieliszek wina o pojemnosci 175 mi
moze zawiera¢ nawet do 200 kalorii.

Plodnos¢ i impotencja.Alkohol moze doprowadzi¢ do zmniejszenia ptodnosci u
mezczyzn, czego skutkiem jest ograniczenie ilosci spermy i obnizenie poziomu testosteronu.
Ponad 80% mezczyzn naduzywajacych alkoholu cierpi na powazne efekty uboczne jak
impotencja, bezptodnos¢, czy utrata pragnien seksualnych.

Brak witamin.Alkohol moze sttumi¢ gtéd i dodaé nam energii, ale spozywanie go bez
zjedzenia positku ma bezposredni wptyw na réownowage witamin w organizmie. Moze to
prowadzi¢ do wielu problemoéw zdrowotnych.

Choroby watroby .Naduzywanie alkoholu moze prowadzi¢ do sttuszczenia watroby,
zapalenia watroby, marskosci watroby, a nawet raka watroby.

Problemy ze zdrowiem psychicznym.Alkohohol moze poprawi¢ nam humor, ale na
krotki czas. Jest to uzywka mogaca prowadzic¢ do lekéw lub depresji.

Ryzyko innych choréb.Ogélnie rzecz biorac, picie przez dtuzszy czas wiekszej ilosci
alkoholu niz powinienes , moze powaznie uszkodzi¢ Twoja watrobe. Pijatyki szczegdlnie
sprzyjaja chorobom serca, a alkohol zaraz po papierosach jest gtéwna przyczyna raka gardta i
ust.

Alkohol czesto prowadzi takze do raka jelit i watroby. Spozywanie go w duzej ilosci moze
doprowadzi¢ do choréb kosci, udaru, zapalenia trzustki, podraznien zofadka i cukrzycy

drugiego typu.

Uwaga dla kobiet:

Alkohol w organizmie kobiet jest przyjmowany i przetwarzany inaczej niz u mezczyzn. Maja
one wyzsze stezenie alkoholu we krwi. Zwigksza to ryzyko choréb watroby, uszkodzenia
migsnia sercowego i mozgu.

Picie alkoholu przed lub w trakcie okresu, moze sprawi¢, ze bedziesz sig czufa bardziej pijana
niz w rzeczywistosci jestes.Dzieje sig tak, poniewaz spowalnia si¢ wtedy Twoja przemiana
materii, co powoduje, ze alkohol zostaje dtuzej w Twoim organizmie. Jezeli mozesz unikaj picia

alkoholu w czasie menstruacji.

Kobiety w ciazy nie powinny spozywac alkoholu. Ostatnie badana wykazaty, ze nawet mata
ilos¢ alkoholu moze spowodowac szkody i skutkowac tym, ze dziecko urodzi sie z Zespotem
Alkoholowym Ptodu. Zespét ten wptywa niekorzystnie na zdrowie psychiczne dziecka i jego
rozwdj fizyczny.




Czy wiesz, ze u niektorych ludzi alkohol jest wykrywany w wydychanym powietrzu nawet |2
godzin od momentu gdy go spozyli? Nawet jesli mamy juz odpowiedni promil alkoholu, aby
moc prowadzi¢ samochdd, nasze reakcje sa spowolnione i mamy ostabiona samokontrole.
llos¢ alkoholu ktéra mozesz mie¢ w organizmie aby moéc kierowac pojazdem nie jest
mierzona w jednostkach alkoholowych, ale w zawartosci alkoholu we krwi. Zalezy ona od
masy ciafa i od pfci.

Nie istnieje ,,bezpieczna” ilos¢ alkoholu ktora mozesz wypic przez prowadzeniem pojazdu,
poniewaz trudno przewidziec jakie efekty moze mie¢ wypicie nawet najmniejszej dawki
alkoholu. Najlepiej wiec wcale nie pi¢ przed prowadzeniem . Lepiej jest wréci¢ autobusem,
wziac taksdwke, lub umowié sie z przyjaciotmi, kto z was nie bedzie pit alkoholu podczas
spotkania, tak aby ta osoba mogfa Cie bezpiecznie przywiez¢ do domu.

Fakty na temat picia alkoholu i prowadzenia pojazdow:

» Kazdego roku w Szkocji jeden na pieciu kierowcéw ginie z powodu nietrzezwosci.

* Jesli jestes nietrzezwy istnieje pie¢ razy wieksze prawdopodobienstwo wypadku
samochodowego niz wtedy gdybys byt trzezwy.

* Kazdego roku w Szkocji okoto 7000 kierowcodw zostaje skazanych za jazde po pijanemu.

Ponizej znajduja sie wskazowki, ktére pomoga Ci mito noc, bez bolu gtowy i kaca po
obudzeniu:

Planuj z wyprzedzeniem. Zaplanuj jak duzo chcesz wypic i jak dtugo zamierzasz
spozywac alkohol. Zaplanuj jak dtugo bedziesz pit ostatniego drinka.Przykiadowo:

Piotr zamierza dzisiaj wypic 2 jednostki (2 pinty/kufle).Wychodzi o 21.00, a wraca o 23.00, a
wiec na dwie godziny. Policzyt, ze moze wypi¢ | pinte /1 kufel na godzine.

Czy 60 minut to zbyt dtugo na to aby pi¢ jeden napéj alkoholowy? Wyprobuj pozostate
wskazowki:

Zwolnij. Bierz mniejsze tyki i pij wolniej. Jesli masz drinka w reke, czesciej go pijesz. Po
kazdym tyku postaw go wiec na stole lub barze. Nie zostawiaj drinka bez opieki w pubie lub
klubie! Jesli tak zrobisz, nie pij go wiecej- zamow nowy.

Réb cos co Cie zainteresuje i odciagnie od problemu

Idz na kolacje, na basen, zaangazuj sie z rozmowy z przyjaciotmi lub idz potanczy¢. Szybko
zapomnisz o pragnieniu picia alkoholu i zaczniesz sig $wietnie bawié¢ (korzyscia jest to, ze rano
bedziesz mie¢ mite wspomnienia).

Nasladuj osobe ktéra pije wolniej. Czy jest w towarzystwie jest osoba, ktora pije
wolniej niz Ty? Jesli tak, sprobuj pi¢ w takim samym tempie i nie oprozniaj kieliszka zanim ona
nie zrobi tego.



Delektuj sie swoim napojem Wybierz drinka ze wzgledu na jego walory smakowe, a
nie na ,,kopa” jakiego Ci daje. Delektuj sig smakiem i nie pozwdl mu ulecied.

Zmien swojego drinka Drinki ktore przypominaja Ci o okresach kiedy naduzywates
alkoholu, moga kusi¢ Cie, aby pi¢ je ponownie. Sprobuj dla odmiany wypic¢ piwo
niskoalkoholowe. Zaryzykuj i zaméw co$ nowego, ale uwazaj na ilo$¢ alkoholu w tym co pijesz.

Dodawaj mniej czystego alkoholu do drinka Jesli pijesz czysty alkohol (np. wodke)
wyprobuj czasem inny i pij go w postaci drinka z tonikiem lub sokiem pomaranczowym. Im
dtuzej bedziesz pi¢ drinka, tym wolniej sie upijesz.

Najedz sie przed piciem alkoholu

Pij stabe drinki

Jedzenie pomaga wchtonac alkohol. Przed wyjsciem do pubu, czy baru zjedz wigc solidny
positek- da Ci on réwniez wiecej energii aby sie bawic.

Jesli mozesz zamawiaj soki albo napoje bez alkoholu w przerwach migdzy drinkami
z alkoholem. Zapobiegnie to odwodnieniu organizmu i nastepnego dnia bedziesz mieé
mniejszego kaca.

Nie mieszaj napojow alkoholowych
Mieszanie alkoholi sprawi, ze ich stezenie w Twoim organizmie siegnie zenitu, nie wspominajac
juz o potwornym kacu jaki czeka Cig nastgpnego dnia. Trzymaj si¢ wigc od nich z daleka!

Ustal budzet na napoje alkoholowe i sie go trzymaj
Zanim zaczniesz pi¢, pomys| ile zamierzasz wypi¢.Wez ze sobg tylko tyle pieniedzy ile bedzie
Ci potrzeba aby kupic¢ te napoje (i odrobing wigcej, tak aby bezpiecznie wroci¢ do domu).

Unikaj kolejek
Picie kolejkami oznacza, ze spozywamy wiecej alkoholu niz chcemy. Jesli nie mozesz tego
uniknaé, zamawiaj napoje bezalkoholowe od czasu do czasu i wtedy gdy idziesz do baru.
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Warto zapamietac

Wypicie kawy lub wziecie prysznica nie sprawi, ze bedziesz trzezwy.
Pomoze Ci to pozostaé swiadomym, ale nie pozbedziesz sie w ten sposéb alkoholu z
organizmu- tylko Twoja watroba moze to zrobi¢! Jedynym czynnikiem ktory przyczyni sie do
tego, ze alkohol zostanie usuniety z ustroju jest czas.

Wybierz przynajmniej dwa dni w tygodniu bez picia alkoholu.Twoja watroba
ciezko pracuje aby pozby¢ sie go z organizmu, daj jej wiec przyzwoity czas na odpoczynek- co
najmniej dwa dni w tygodniu.

Unikaj mieszania alkoholu z lekami. Mieszanie alkoholi z lekami moze by¢
niebezpieczne poniewaz moze zmieni¢ dziatanie lekéw, alkoholu lub obydwu.

Informacje dla ogélnego bezpieczenstwa

Jesli masz wrazenie ,ze potrzebujesz drinka aby poczuc sieg lepiej, to najwyzszy czas aby
porozmawiac z doradca do spraw alkoholowych.

Nabierz pewnosci siebie

Czesto przyczyna naduzywania alkoholu jest brak pewnosci siebie i presja ze strony
przyjaciot. Nie boj sie by¢ soba! Im bardziej jestes pewny siebie kiedy przebywasz z
przyjaciotmi, tym tatwiej Ci podejmowac wiasne decyzje.To Ty decydujesz ile wypijesz!

Jesli bedziesz dziatat pewnie, zaczniesz sie czuc¢ pewniej. Sprobuj kilka razy by¢ stanowczym,
zobaczysz ze nie jest to takie straszne jak myslates/as!

Ruszaj sie! :

Fitness jest niezawodny dla pewnosci siebie i wygladu. Cwiczenia uwalniaja z mézgu
endorfiny czyniac nas szczesliwymi i dajac nam naturalng energie. Zgodnie z zaleceniem
lekarzy powinnismy ¢wiczy¢ przynajmniej trzy razy w tygodniu po 20-30 minut.

To od Ciebie zalezy co wybierzesz- czy wolisz sporty zespotowe- jak pitka nozna, softball
lub badminton, czy tez te uprawiane indywidualnie- jak bieganie, jazda na rowerze, ptywanie.
Znajdz cos dla siebie.

Relaksuj sie
Kazdego dnia znajdz czas na relaks. Dobrym rozwiazaniem moze by¢ ogladanie telewiz;ji,
czytanie ksiazek, kapiel z babelkami, stuchanie ptyt CD z medytacja lub inna muzyka

relaksacyjna. Pomysl co sprawitoby Ci przyjemnosc i zacznij to robic!






Jezeli potrzebujesz pomocy lub wiecej informacji w Tayside lub Fife prosimy o
kontakt z nami:

-
a
$FASS

EEn . m
EEEE Alcohol Support Services - .

Fife Alcohol Support Service Tayside Council on Alcohol
www.fife-alcohol-support.org.uk www.alcoholtayside.com

01592 206200 01382 456012

Broszura ta zostata opracowana przez kolegow z FASS i TCA, aby wspiera¢ pozytywne zmiany
w niebezpiecznym naduzywaniu spozycia alkoholu partnerzy tego projektu chcieliby si¢ podzieli¢
doswiadczeniami i informacjami wykorzystywanymi w sieci lokalnych samorzadéw 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 poprzez nastepujace organizacje

Stowarzyszenie Alkoholowe w Szkocji
www.alcohol-focus-scotland.org.uk

Stowarzyszenie Anonimowych Alkoholikow
www.alcoholics-anonymous.org.uk
0845 769 7555

www.drinkaware.co.uk



