Bezpieczne picie alkoholu

Alkohol jest substancja psychoaktywna

Alkohol wptywa na osrodkowy uktad nerwowy, co powoduje zmiany nastroju, myslenia i zachowania.
Wiekszo$¢é pijacych uwaza, ze alkohol dziata pobudzajgco. Tak jednak nie jest. Alkohol jest przede
wszystkim depresantem. Ozywienie, rozluznienie, euforia i podniecenie, odczuwane w pierwszej fazie
dziatania alkoholu, majg charakter przejsciowy i wynikajg z hamowania mechanizmdéw kontrolujacych,
stad zaburzenia samokontroli i krytycyzmu oraz duze wahania nastroju. Prawdziwg (ttumigcg) nature
alkoholu lepiej wida¢ w drugiej fazie jego dziatania, gdy pijagcy zaczyna odczuwaé znuzenie,
spowolnienie i sennosc.

Psychoaktywne dziatanie alkoholu zalezy przede wszystkim od jego stezenia we krwi.

1.

0,2-0,5%0 — wystepuje odprezenie i euforia, mogg wystgpié nieznaczne zaburzenia réwnowagi,
zmniejszenie krytycyzmu, uposledzenie koordynacji wzrokowo-ruchowej oraz zaburzenia
widzenia.

0,5-0,7%0 — nastepujg zaburzenia sprawnosci ruchowej, niezauwazalne ostabienie refleksu,
nadmierna pobudliwo$¢ i gadatliwo$é, pogorszenie zdolnosci uczenia sie i zapamietywania,
a takze ostabienie samokontroli i btedna ocena wtasnych mozliwosci.

0,7-2%o — wystepujg zaburzenia rownowagi, sprawnosci ikoordynacji ruchowej,
podwyzszenie progu bdlu, zmniejszenie sprawnosci intelektualnej (btedy w logicznym
rozumowaniu, wadliwe wycigganie wnioskdéw itp.), opdinienie czasu reakcji, wyraZna
drazliwo$¢, zachowania agresywne, pobudzenie seksualne, wzrost ciSnienia krwi,
przyspieszenie  akcji serca, wymioty $wiadczgce o obronie organizmu przed
przedawkowaniem.

2-3%0 — pojawiajg sie zaburzenia mowy (mowa betkotliwa), wyrazne spowolnienie
i zaburzenia réwnowagi, wzmozona sennos$¢, znacznie ostabiona zdolno$¢ do kontroli
wtasnych zachowan, ,,urwane filmy”.

3-4%o0 — nastepuje spadek cisnienia krwi, obnizenie cieptoty ciata, ostabienie odruchdéw
fizjologicznych  lub  ich  zanik; mogg rdwniez wystgpi¢ gtebokie zaburzenia
Swiadomosci prowadzgce do $pigczki.

Powyzej 4% — to dla zdecydowanej wiekszosci konsumentéw alkoholu stan zagrozenia zycia.

Moze wystgpi¢ gteboka Spigczka, nasilajg sie zaburzenia czynnosci osrodka oddechowego
i naczyniowo-ruchowego, moze takze dojs¢ do porazenia tych osrodkow przez alkohol.

Aby unikna¢ problemoéw wynikajacych ze spozywania alkoholu, nalezy:

na biezgco analizowad i oceniac swdj wzor picia,
Swiadomie kontrolowac ilos¢, czestos¢ i efekty spozywania alkoholu,

stuchac opinii oséb trzecich na temat swojego picia, zwtaszcza gdy wyrazajg zaniepokojenie
i troske,

nie bagatelizowaé¢ wtasnych negatywnych doswiadczen (choéby jednostkowych) zwigzanych
z naduzywaniem alkoholu i wynikajgcych z tego konsekwencji,

nie zwlekac z zasiegnieciem porady u specjalisty, jesli picie zaczyna pociggac za sobg powazne
negatywne konsekwencje.

Zachecamy takie Panstwa do korzystania z tzw. Alkoholowego liczydetka
znajdujacego sie pod linkiem: https://www.alkoholoweliczydelko.pl/
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