Jakie sg korzysci
Z ograniczenia
spozycia alkoholu?

Ograniczenie ilosci spozywanego alkoholu
moze mie¢ wiele pozytywnych skutkow.
Korzysci fizyczne

* mniej kacow

* lepszy sen

* wiecej energii

* poprawa sylwetki

* lepsza pamiec

* lepsza kondycja

* mniejsze ryzyko nadci$nienia

* mniejsze ryzyko urazow u siebie i innych

* mniejsze ryzyko nowotworéw

* mniejsze ryzyko chordb watroby

Korzysci psychologiczne/spoteczne/finansowe
* lepszy nastroj

* poprawa relacji z innymi osobami

* mniejsze ryzyko jazdy pod wptywem alkoholu
* 0szczedno$¢ pieniedzy

* lepsze wyniki w pracy

Wskazdowki, jak ograniczac
spozycie alkoholu

» wydluzy¢ czas spozywania danej porcji napoju
alkoholowego
* unika¢ picia na zasadzie stawiania kolejek
lub w duzych grupach
* ugasic pragnienie napojami bezalkoholowymi
» unika¢ picia po pracy i pi¢ alkohol dopiero
po jedzeniu (po kolacji)
» planowac aktywnosci i zadania, np. ¢wiczenia fizyc-
zne, w czasie, w ktorym zwykle sie spozywa alkohol
» otwarcie mowic¢ o swoich planach ograniczenia
spozycia alkoholu
* przejs¢ na piwo/wino o nizszej zawartosci alkoholu
» wyeliminowac lub ogranicza¢ czas spedzany
ze znajomymi, ktérzy duzo pijg

Informacje na temat
Last Orders

Organizacja Last Orders, bedgca sekcjg Nottingham
Recovery Network, oferuje szereg poufnych mozliwosci
leczenia dla os6b mieszkajgcych w miescie Nottingham,
ktére chcg zmniejszy¢ ilos¢ spozywanego alkoholu.

Wspétpracujemy z przychodniami GP i szerszg
spotecznoscig w miescie Nottingham, aby zapewnic
osobom potrzebujgcym odpowiednie wsparcie.

Kontakt

Porozmawiaj z cztonkiem zespotu Nottingham Recovery
Network na temat swojego picia:

Nasza siedziba: Nottingham Wellbeing Hub,
73 Hounds Gate, Nottingham, NG1 6BB

Telefon: 0800 066 5362
E-mail: info@nottinghamrecoverynetwork.com

Strona internetowa: www.nottinghamrecoverynetwork.com

0 Nottingham Recovery Network

@ @NottsRecovery

@NottmRecoveryNetwork
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Jak duzo pijesz? lle pijg inni?

Jedna jednostka to:

Kalkulator jednostek...
Mezczyzni [Jl] Kobiety []

Korzystajgc z ponizszej tabeli,

L 100%
oblicz, ile jednostek alkoholu 90%
— wypijasz dziennie. °
U ¢ . = 080%
o
S 70%
jednostek S 60%
< s 950%
Pot kufla piwa Pot matego kieliszka | Jedna miarka alkoholu . X . X X g 40%
(3,6% obj.) wina (85 ml) wysokoprocentowego Nastepnle skorzystaj Z ponizsze] tabeli, o 30%
(12% obj.) 0 pojemnosci 25 ml F B o A
(40% obj.) aby sprawdzi¢, do ktdrej nalezysz kategorii. 20% | |
www.units.nhs.uk 10% ﬂ —:.iL
Kazdy z ponizszych przyktadéw to wiecej niz jedna jednostka alkoholu: 0% - ==
Abstynenci Niskie Podwyzszone Wysokie
J—\ ryzyko ryzyko ryzyko
Najczestsze skutki
Spozywanie alkoholu o niskim ryzyku
i + rozluznienie + towarzyskos¢
Kufel piwa Kufel piwa Kieliszek wina Puszka piwa Puszka mocnego Alcopop lub butelka Butelka wina Spozywanie alkoholu o podwyzszonym ryzyku
lub cydru lub cydru 0 pojemnosci jasnego piwa o pojemnosci zwyktego jasnego (12% obj.) « spadek energii « depresja/stres
(3,6% obj.) (5,2% obj.) 250 ml 0 pojemnosci 440 ml (9% obj.) piwa o pojemnosci . .
(12% obj.) 440 ml (5% obj.) 275 ml (5,4% obj.) *  problemy ze snem * impotencja
* ryzyko urazow * nadcis$nienie

e gorsze wyniki w pracy

Czy jeste$ w grupie ryzyka ze wzgledu na zbyt duze spozycie alkoholu?

Czy wiesz juz, ile jednostek alkoholu wypijasz dziennie?

* zmniejszone zainteresowanie kontaktami towarzyskimi

Spozywanie alkoholu o wysokim ryzyku

Ryzyko Mezczyzni i kobiety Porady
Wszystkie skutki wymienione powyzej oraz:

N iskie ryzyko Nie wiecej niz Pamietaj, ze wypicie dwdch jednostek to wcigz moze by¢ za duzo, jesli + utrata pamieci * ryzyko chorob watroby
14 jednostek prowadzisz samochdd, obstugujesz maszyny lub zamierzasz aktywnie + ryzyko zachorowania na raka « ryzyko uzaleznienia
tygodniowo uprawiac sport. Kobietom w cigzy zaleca sie catkowitg abstynencje od alkoholu. od alkoholu

* rozpad rodziny + straty finansowe

Podwyzszone Wiecej niz Spozywanie alkoholu w takich ilosciach zwieksza ryzyko negatywnych
14 jednostek skutkéw zdrowotnych. Alkohol ma niekorzystny wptyw na wszystkie narzady R

I’yZka tygodniowo i uktady organizmu i przyczynia sie do rozwoju ponad 60 réznych schorzen. N Ott N 9 h am

WySOkie 35 lub wiecej Spozywanie alkoholu w takich ilosciach powoduje jeszcze wigksze ryzyko ReCOVGrU
jednostek negatywnych skutkéw zdrowotnych. N etWO ( k

ryzyko tvgodni
yzy YOOCTIoNo Drug & Alcohol Support in Nottingham





