Unii oameni care folosesc serviciul nostru doresc Contacteazi-ne
sa renunte, altii ar putea dori sa reduca si sa-si )
controleze consumul. Nottingham Recovery Network

Exista multe motive pentru a opri sau reduce consumul de alcool, cum ar fi: Ne gasesti la: Nottingham Wellbeing Hub, 73 Hounds Gate,

* promovarea unei mai bune sanatati fizice Nottingham, NG1 6BB

* promovarea unei mai bune sanatati mentale
* un mai bun control al situatiilor sociale cpemaae

* o mai buna gestionarea a finantelor.

Este recomandata o perioada de abstinenta inainte
de consumul controlat.

ROBIN HOOD
STATUE

Cea mai sigura cale de a te opri din consumul de alcool este sa reduci treptat
consumul de alcool. Cere sfatul serviciului Nottingham Recovery Network

despre reducerea nivelurilor de consum gestionabile si sigure pentru tine. Numér de telefon: 0800 066 5362

Email: info@nottinghamrecoverynetwork.com

Nu te opri din baut brusc. Website: www.nottinghamrecoverynetwork.com

Organismul poate reactiona la oprirea brusca a consumului de alcool si poate

provoca convulsii legate de alcool si alte reactii adverse, care pot fi fatale. o Nottingham Recovery Network @ @NottsRecovery @NottmRecoveryNetwork
Solicita sfatul medicului daca crezi ca tu sau cineva apropiat s-ar putea .
sa aveti simptome de sevraj, cum ar fi tremuraturi si transpiratii. Numere utile
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Tel: 0300 123 6600 Calea Siguré de a Opri

Sau mesaj: FRANK to 82111

Linia pentru consumul de alcool COI’ISU ITl l.l I de a lCOOI

Linia de sprijin gratuit: 0300 123 1110 (in zilele saptamanii 09:00-20:00,
weekend 11:00-16:00)

Parte a Nottingham Recovery Network
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Guvernul a emis orientari pentru niveluri mai sigure de consum
de alcool:

Niveluri recomandate pentru
femei si barbati:

Nu mai mult de
14 unitati pe saptamana

N

Un pahar de Stella are 5,2% alcool
si este egal cu trei unitati.

De asemenea, este de preferat sa ai cel putin doua zile pe saptamana fara alcool.

Daca bei peste aceste niveluri, te poate ajuta sa tii un jurnal de bauturi Thainte
de a reduce, astfel incat sa stii exact cat de mult bei, ceea ce te va ajuta sa iti
stabilesti obiective realiste.

Nottingham Recovery Network este aici pentru a te ajuta, daca ai intrebari sau
doresti informatii suplimentare, nu ezita sa ne suni la: 0800 066 5362

Dependenta de alcool

Oricine consuma alcool in mod regulat poate avea un anumit grad de
dependenta de alcool. A fi dependent de alcool inseamna ca o persoana simte
ca nu poate functiona fara alcool.

Oamenii care devin dependenti de alcool pot observa ca au nevoia de a
consuma mai mult pentru a avea acelasi efect. Se pot regasi in situatia in care
se gandesc la alcool mai mult si se concentreaza pe urmatorul moment in care

vor putea obtine si consuma alcool. Pot experimenta pofte medii pana la severe.

Cineva care consuma alcool in mod dependent nu trebuie sa scada
sau sa opreasca brusc consumul, din cauza riscului ca acestia sa
experimenteze simptome de sevra;.

Simptomele de sevraj de alcool pot deveni severe si pot pune viata in pericol.

Au loc, de obicei, la 8 ore dupa ultima bautura, dar pot avea loc si la cateva zile
distanta. Simptomele sunt, de obicei, maxime intre 24 si 72 de ore, dar pot continua
saptamani la rand.

O forma severa de sevraj
din cauza alcoolului denumita
delirium tremens (cunoscuta

ca ,,DT”) poate cauza:

Simptomele comune includ:

+ transpiratie, piele umeda * agitatie
* greata/ varsaturi « febra
+ diaree *  vezi, auzi sau simti lucruri care
e dureri de cap nu exista (halucinatii)
e tremor/tremuraturi « convulsii
* anxietate sau nervozitate » confuzie severa
* depresie
+ iritabilitate/schimbari bruste
de dispozitie

* gandire neclara

*  pupile marite (dilatate)

+ insomnie (dificultati de somn)
s cosmaruri

* oboseala

* pierderea apetitului

e puls rapid

Sevrajul din cauza alcoolului este o afectiune
grava care poate avea risc vital.

Tratarea simptomelor

de sevra;j:

Daca aveti simptome usoare pana
la moderate de sevraj la alcool,
acestea pot fi adesea tratate prin
o0 ,bautura de usurare” de 2 unitati
de alcool, cum ar fi:

* o0doza de 440 ml de bere /
cidru cu 5% alcool sau:

e 50 ml de orice bautura
spirtoasa sau:

e 175 ml de vin cu 12% alcool

Permiteti aproximativ 20 de
minute ca alcoolul sa intre Tn corp.
Daca simptomele de sevraj nu se
imbunatatesc sau devin din nou
inconfortabile, repetati procesul.

Tn timpul procesului, va fi nevoie
ca cineva sa va sprijine si sa va
supravegheze.

Daca simptomele de sevraj nu se
imbunatatesc, apelati 111 sau daca
se Tnrautatesc, apelati 999 sau
mergeti la Urgente.

Cand sa contactati un profesionist
din domeniul medical:

Mergeti la Urgente sau apelati
111 /999:

* Daca persoana a avut
convulsii, poate avea febra,
confuzie severa, halucinatii
sau batai neregulate ale
inimii

» Daca persoana are varsaturi
severe si exista sange.

* Daca crezi ca ai putea fi
in sevraj, ai incetat brusc
sa bei si nu ai acces la
alcool.

Daca mergi la spital dintr-un alt
motiv, spune doctorului daca ai
baut mult, astfel incat sa te poata
monitoriza simptomele de sevraj
de alcool.

Daca tu sau cineva pe care il cunosti ati putea
fi expusi riscului de dependenta de alcool sau
de retragere, suntem aici pentru a va ajuta!l
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