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PICIE RYZYKOWNE

Czym jest picie ryzykowne?

Picie ryzykowne to spozywanie nadmiernych ilosci alkoholu
(jednorazowo Ilub w okreslonych przedziatach czasu) nie
pociggajace za sobg aktualnie negatywnych konsekwencji, jednak
nalezy oczekiwac, ze konsekwencje te pojawig sie, gdy obecny
model picia nie zostanie zmieniony.

Czym sie objawia picie ryzykowne?

Picie ryzykowne dosy¢ tatwo rozpozna¢ i zareagowac w pore. Najwigkszym problemem oséb, ktére znajduja sie
w fazie ryzykownego spozywania jest to, ze wypierajg wiekszo$¢ zarzutéw i nie potrafig pogodzi¢ sie z
rzeczywistoscig, gdyz obawiajg sie, ze zostang uznani za alkoholikéw. Tymczasem uzaleznienie, a picie
ryzykowne, to dwa kompletnie rézne stany, na dodatek znaczaco od siebie oddalone - w przypadku picia
ryzykownego nie ma mowy o trwatych, zdrowotnych uszkodzeniach organizmu albo koniecznosci leczenia, gdzie

w przypadku uzaleznienia potrzebna jest juz profesjonalna opieka.

W placéwkach leczenia uzaleznien realizowane sg dla oséb pijgcych ryzykownie i szkodliwie programy
korekcyjne. Majg one na celu zmiane wzorca picia, ograniczenie spozywania alkoholu tak, by picie nie byto

destrukcyjne dla osoby pijacej i innych.
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Jak zwrécié¢ uwage na to, czy pijesz ryzykownie?

Objawy picia ryzykownego mozesz zauwazyg, jesli:

miewasz nagta potrzebe napicia sie,

zdarza Ci sig nie pamigtac tego, co robitas w trakcie alkoholowych imprez,
osoby z Twojego otoczenia zwracajg uwagg, ze pijesz za duzo,
uzupetniasz barek czesciej niz lodéwke,

w trakcie spozywania “nie poznajesz si¢”, podejmujesz sie akcji, ktérych zatujesz i sg sprzeczne z Twoim

kodeksem moralnym albo spotecznym,
coraz trudniej Ci si¢ upic,

ryzykujesz, zeby sie napi¢ — zdarzylo sie, ze zapitas kaca klinem, jedziesz do pracy po alkoholu lub na site
starasz si¢ znalez¢ chwile na “dokupienie procentéw”,

czesto spozywasz w ciggu tygodnia alkohol “do lustra”, siedzgc sama w domu.

Co zrobi¢, by powrdcic z picia ryzykownego do normalnego?

Przede wszystkim staraj sie nie pi¢ w samotnosci i pamietaj o dwéch dniach przerwy po kazdej imprezie

alkoholowej. Ogranicz takze ilo$¢ wypijanego alkoholu i zmier swéj model picia na bezpieczniejszy. Pamietaj, ze

organizm potrzebuje okoto 24 godzin na to, by zmetabolizowa¢ etanol i pozby¢ sie wszystkich szkodliwych

substanciji (dlatego zapijanie kaca klinem jest niemadrym posunigciem). Wazne, bys$ wiedziata, ze uposledzenie

sprawnos$ci ma miejsce rowniez przez pewien czas po catkowitym wydaleniu alkoholu z organizmu. Ograniczaj

ryzyko, ktére podejmujesz na rzecz alkoholu.

DOWIEDZ SIE WIECEJ

PIGIE RYZYKOWNE

Jedna standardowa porcja alkoholowa
to ok. 10g czystego alkoholu. Zobacz,

jak to sie odnosi do rodzajéw alkoholu.

PICIE RYZYKOWNE

Jedna z najlepszych broni w walce z
nadmiernym spozywaniem alkoholu i
konsekwencjami jest wiedza oraz
$wiadomosé. Poznaj limity ustalone
wedtug WHO.

Projekt wspoétfinansowany przez
Samorzad Wojewddztwa Wielkopolskiego
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