Care sunt beneficiile
reducerii consumului
de alcool?

Reducerea consumului de alcool poate avea multe
efecte pozitive in viata ta.

Fizice

mai putine stari de mahmureala

un somn mai bun

mai multa energie

pierdere in greutate

memorie imbunatatita

o forma fizica mai buna

reducerea riscului de tensiune arteriala crescuta
reducerea riscului de vatamare a ta sau a celor din jur
reducerea riscului de cancer

reducerea riscului de boli hepatice

Psihologice/Sociale/Financiare

stare de spirit imbunatatita

relatii imbunatétite cu cei din jur

reducerea riscului de a conduce in stare de ebrietate
economisirea banilor

o performantd mai buna la locul de munca

Sugestii privind reducerea
consumului de alcool

bea mai incet

evita sa bei in ture sau n grupuri mari
potoleste-ti setea cu bauturi non-alcoolice
evita sa& consumi alcool dupa serviciu si bea prima
bautura alcoolica dupa masa (cea de seara)
planuieste activitati si sarcini pentru momentele
n care, in mod normal, ai consuma alcool (de
exemplu, antrenamente)

vorbeste despre planurile tale de a reduce
cantitatea de alcool

alege o bere/un vin mai slab

evita sau limiteaza timpul petrecut cu prieteni
care consuma mult alcool

Despre Last Orders

Last Orders, parte din Nottingham Recovery Network,
ofera o varietate de optiuni de tratament confidentiale
persoanelor care locuiesc in Nottingham care doresc
sa reduca cantitatea de alcool pe care o consuma.

Lucram alaturi de cabinete de medici de familie
si comunitatea din Nottingham pentru a ne asigura
ca oamenii primesc sprijinul potrivit.

Contacteaza-ne

Discuta cu un membru al Nottingham Recovery Network
despre consumul tau de alcool:

Ne gasesti la: Nottingham Wellbeing Hub, 73 Hounds
Gate, Nottingham, NG1 6BB

Numar de telefon: 0800 066 5362
Email: info@nottinghamrecoverynetwork.com

Website: www.nottinghamrecoverynetwork.com

o Nottingham Recovery Network

@ @NottsRecovery

@NottmRecoveryNetwork
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Cat de mult bei TU?

O unitate este:

Jumatate de bere
(ABV 3,6%)

Fiecare dintre acestea inseamna mai mult de o unitate

Un pahar mare
de bere sau cidru
(ABV 3,6%)

Jumatate de pahar
mic de vin (85 ml)
(ABV 12%)

Un pahar mare
de bere sau cidru
(ABV 5,2%)

O masura de 25 de ml

lucreaza cu cate unitati
bei pe zi.

de bauturi spirtoase
(ABV 40%)

www.units.nhs.uk
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Un pahar Doza de bere Doza de bere foarte 275ml Alcopop
de 250 ml de vin premium de 440 ml tare sau bere de sau o sticla
(ABV 12%) (ABV 5%) 440 ml de bere normala
(ABV 9%) (ABV 5.4%)

Esti supus(a) riscului de a consuma prea mult alcool?

Ai adaugat cate unitati bei pe zi?

Risc

Barbati si femei Sfat

Risc scazut Nu mai mult

Risc
crescut

Risc
mare

de 14 unitati
pe saptamana

Mai mult de
14 unitati pe
saptamana.

35 sau mai
multe unitati

Retine, consumul de doua unitati poate fi prea mult daca vei
conduce, daca operezi masinarii sau daca urmeaza sa faci sport.
Daca esti insarcinata, este recomandat sa te abtii de la consumul
de alcool.

Consumul de alcool la acest nivel creste riscul de a dauna
sanatatii. Alcoolul afecteaza toate organele si toate sistemele
corpului si joaca un rol important in mai mult de 60 de afectiuni
medicale.

Consumul de alcool la acest nivel determina un risc si mai crescut
de a dauna sanatatii tale.

pe saptamana.

Calculator de unitati...

Utilizénd graficul de mai jos,

unitati

Acum utilizeaza tabelul de mai jos pentru
a vedea in ce categorie te regasesti.

Sticla de vin
(ABV 12%)

Cum sunt ceilalti?

Procentaj al populatiei

Barbati ] Femei []

100%
90%
80%
70%
60%
50%
40%
30%

20% —
0% | e |
Abstinenti Risc Risc Risc
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Efecte comune

Consum de alcool cu riscuri scazute

relaxare crescuta ¢ sociabilitate

Consum de alcool cu riscuri crescute

mai putind energie  * depresie/stres
impotenta

tensiune arteriala crescuta

lipsa somnului .
risc de vatamare -
scaderea performantei la locul de munca
reducerea interesului social

Consum de alcool cu risc mare

Toate cele de mai sus, plus:

risc de boala hepatica
risc de dependenta de alcool

pierderea memoriei *
risc de cancer .

destramarea familiei < pierderi financiare
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