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Niektore osoby korzystajace z naszych ustug chca
catkowicie przestac pi¢, inne chca jedynie ograniczy¢
i lepiej kontrolowac ilos¢ spozywanego alkoholu.
Istnieje wiele powodow, dla ktérych warto zaprzestac picia alkoholu lub

je ograniczy¢, np.:

¢ chec poprawy zdrowia fizycznego,

¢ chec poprawy zdrowia psychicznego,

¢ lepsza kontrola w sytuacjach spotecznych,

* poprawa swojej sytuacji finansowej.

Zaleca sie, aby przed rozpoczeciem okresu abstynencji
stopniowo ogranicza¢ spozycie alkoholu.

Najbezpieczniejszym sposobem na zaprzestanie picia jest stopniowe
ograniczanie spozycia alkoholu. Zwrdc¢ sie do Nottingham Recovery Network,
aby uzyskaé porady dotyczgce etapéw ograniczania alkoholu, ktére bedg dla
ciebie osiggalne i bezpieczne.

Nie nalezy natychmiast catkowicie zaprzestawag picia.

Organizm moze zareagowac na nagte odstawienie alkoholu, co mogtoby wywotac
drgawki i inne skutki uboczne zwigzane z odstawieniem, ktére mogg by¢ Smiertelne.

Zasiegnij porady lekarza, jesli uwazasz, ze ty lub ktos z twoich bliskich moze
doswiadczac objawdw odstawienia alkoholu, takich jak drzenie i pocenie sie.
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Kontakt

Nottingham Recovery Network

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

CAPITAL ONE
PROMOTION S

ROBIN HOOD
STATUE

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

Strona internetowa: www.nottinghamrecoverynetwork.com

o Nottingham Recovery Network @ @NottsRecovery @NottmRecoveryNetwork

Przydatne numery telefonow

NHS Direct
Tel.: 111

FRANK
Tel.: 0300 123 6600
lub SMS: FRANK na numer 82111

Drinkline

Bezptatna infolinia: 0300 123 1110 (czynna w dni powszednie 9:00-20:00,
weekendy 11:00-16:00)

Dziatania realizowane we wspotpracy z:

uuuuuuuuuuuuuuuuu

eeecoeotingham e o000 o oo AL-HURRAYA
Ly byt ‘ﬁm Nottinghamshire Healtheare Ay 3= 1) * Framework

www.nottinghamcdp.com e HS Foundation Trust
Incepencance & Wellbain

Polish

Specijalisci ds. uzaleznien od alkoholt oré‘gylleczenle

Jak bezpiecznie przestac
pi¢ alkohol?

Sekcja Nottingham Recovery Network

. Nottingham
—{8i— Recovery
"o Network

Drug & Alcohol support in Nottingham

Framework

For your future

20-03-2024 20:30:55 ‘ ‘



Rzad opublikowat wytyczne dotyczgce bezpieczniejszych
poziomow spozycia alkoholu:

Zalecany limit dla

mezczyzn i kobiet:

Nie wiecej niz
14 jednostek tygodniowo

N

Jeden kufel piwa Stella 5,2%
to trzy jednostki.

Zaleca sie réwniez, aby w co najmniej dwa dni w tygodniu w ogdle nie
spozywac alkoholu.

Jedli pijesz wiecej niz wskazany limit, zanim rozpoczniesz ograniczanie spozycia
pomocne moze by¢ prowadzenie dzienniczka spozywania alkoholu, tak aby dokfadnie
wiedzied, ile pijesz, co z kolei pomoze ci wyznaczy¢ sobie realistyczne cele.

Organizacja Nottingham Recovery Network dziata po to, aby ci poméc. Jesli
masz jakiekolwiek pytania lub chcesz uzyska¢ wiecej informacji, zadzwon do
nas pod numer: 0800 066 5362
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Uzaleznienie od alkoholu

Kazdy, kto pije regularnie, moze by¢ w pewnym stopniu uzalezniony od alkoholu.

W przypadku uzaleznienia od alkoholu dana osoba czuje, ze nie jest w stanie bez
niego funkcjonowac.

Osoby, u ktérych rozwija sie uzaleznienie od alkoholu, mogg zauwazy¢, ze muszg
coraz wiecej pi¢, aby uzyskaé ten sam efekt. Mogg coraz czesciej mysle¢ o alkoholu
i skupia¢ sie na tym, kiedy nastepnym razem bedg mogty go zdoby¢ i spozy¢.
Moga doswiadcza¢ napadow tagodnej lub silnej potrzeby spozycia alkoholu.
Osoba pijagca natlogowo nie powinna nagle zmniejszaé¢ lub przerywaé
picia ze wzgledu na ryzyko wystapienia objawéw odstawienia.

Objawy odstawienia alkoholu mogg by¢ powazne i stanowi¢ zagrozenie zycia.
Zazwyczaj pojawiajg sie w ciggu 8 godzin od ostatniego spozycia, ale mogag
wystgpi¢ nawet kilka dni pézniej. Objawy zwykle ustepujg po okresie 24—-72
godzin, ale mogg utrzymywac sie przez kilka tygodni.

Ciezka forma odstawienia
Najczesciej wystepujace objawy alkoholu zwana delirium tremens

odstawienia to m.in.: (majaczenie alkoholowe) moze

obejmowac objawy, takie jak:

* pocenie sige, wilgotna skéra *  pobudzenie
* nudnosci / wymioty / odruch » gorgczka
wymiotny + omamy wzrokowe, stuchowe
* biegunka i dotykowe (halucynacije)
*  bodle gtowy + drgawki
* drzenie * powazna dezorientacja
*  niepokdj lub nerwowos$c¢
* depresja

+ drazliwos¢/wahania nastroju
* brak jasno$ci myslenia

*  rozszerzone Zzrenice

* bezsennos$¢

* koszmary

e zmeczenie

e utrata apetytu

« szybkie tetno

Odstawienie alkoholu jest potencjalnym stanem
zagrozenia zycia, ktory szybko moze sie pogorszy¢.

Leczenie objawow
odstawienia:

tagodne lub umiarkowane objawy
odstawienia alkoholu czgsto mozna
leczy¢ poprzez wypicie ,napoju

tagodzacego” zawierajgcego 2 jednostki

alkoholu, np.:

e puszka piwa/cydru 5%
0 pojemnosci 440 mi

* 50 ml dowolnego alkoholu
wysokoprocentowego

* 175 ml wina o zawartosci
alkoholu 12%

Nalezy odczekac¢ okoto 20 minut,

az alkohol zacznie krgzy¢ po organizmie.

Jesli objawy odstawienia nie ulegng
poprawie lub ponownie stang sie

ucigzliwe, nalezy powtérzy¢ te procedure.

Podczas tego procesu bedziesz
potrzebowac kogos, kto bedzie
cie wspierat i obserwowat.

Jesli objawy odstawienia nie ustepuja,

nalezy zadzwoni¢ pod numer 111,

a jesli sie nasilajg — zadzwoni¢ pod
numer 999 lub skierowac sie na
szpitalny oddziat ratunkowy (A&E).

Kiedy nalezy skontaktowac
sie z lekarzem?

Udaj sie na szpitalny oddziat
ratunkowy (A&E) lub zadzwon
pod numer 111/999, jesli:

* udanej osoby wystgpity
drgawki, gorgczka, powazna
dezorientacja, halucynacje lub
nieregularne bicie serca,

* osoba doswiadcza silnych
wymiotéw, w ktorych obecna
jest krew,

e uwazasz, ze doswiadczasz
objawéw odstawienia alkoholu,
przestates$(-as) pi¢ nagle i nie
masz dostepu do alkoholu.

Osoby, ktére udajg sie do szpitala
z innego powodu, powinny
poinformowacé personel medyczny
o tym, ze pijg duzo alkoholu, tak
aby mozna je byto monitorowaé
pod katem objawow odstawienia.

Jesli tobie lub znajomej ci osobie zagraza uzaleznienie
od alkoholu lub wystgpienie objawow odstawienia,
jestesmy gotowi stuzy¢ pomoca!

Nottingham
Recovery
Network
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