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PICIE SZKODLIWE

SAMOPOMOC - jak sobie poméc?

19.08.2018

Picie szkodliwe to jeszcze nie jest uzaleznienie od alkoholu -
wcigz mozna sobie pomdc, zorganizowaé siebie i swoje
spozywanie alkoholu w sposéb, ktory uratuje organizm przed
chorobg alkoholowa.

Ogranicz

Pierwszym i najtrudniejszym krokiem, jakiego musisz sie podjgé, jest ograniczenie spozycia. Pozbycie sie
zbednego alkoholu z mieszkania zdecydowanie w tym pomoze, podobnie jak ustalenie sobie harmonogramu i
diety, ktéra bedzie wspomagata detoks. Pierwsze kilka dni bedzie najgorszych do przezycia, a che¢ picia alkoholu
z pewnoscig bedzie dokuczliwa i odczuwalna fizycznie. Istniejg jednak sposoby i na to.
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Co jes¢, co pic?

Czeste uzupetnianie ptynéw, zwtaszcza elektrolitami, a takze jedzenie owocéw oraz warzyw bogatych w potas i
magnez (np. banan), pomoze zwalczy¢ pragnienie oraz oczysci¢ organizm. Przyda sie takze jedzenie jajek, ktére
zawierajg cysteine, Srodek tagodzacy negatywne efekty picia alkoholu. Kluczowe w catej diecie bedzie
spozywanie soli, ale nie w duzych ilosciach — pomaga to w utrzymaniu wody w organizmie.

Co robié?

Dobrym pomystem bedzie znalezienie sobie hobby albo pasji, ktéra wypetni czas i odwréci uwage od chrapki na
alkohol. Idealnym rozwigzaniem jest sport — angazuje ciato i umyst, potrafi zajmowa¢ duzo czasu, a takze
pozwala organizmowi wzmochni¢ sig i wypoci¢ szkodliwe substancije, ktére zalegajg w ciele.

Nie zaszkodzi poszukanie wsparcia, nawet anonimowo. Na stronie 10dowodow.pl znajdziesz niezbedne
informacje.

Scenariuszem, ktéry warto rozwazy¢, jest zwrécenie sie o pomoc do osoby trzeciej, ktéra bedzie “przyzwoitka”,
pilnujaca osobe pijaca szkodliwie przed “oszustwami”, kupowaniem alkoholu, a takze szukaniem powodéw do
picia.

Unikanie sytuacji sprzyjajacych piciu

Objawéw odstawienia alkoholu bedzie wiele, a pragnienie napicia si¢ to najmniejszy z probleméw. Oprécz nich
moga towarzyszyc:

stany lekowe,

bezsennos¢,

napady agresji,

rozdraznienie,

mdtosci,

potliwos¢,

drzenie rak,

przypadtosci zotadkowe,

migreny,

bél oczu.

Droga do ograniczenia spozywania bedzie dtuzsza i bardziej meczaca im dtuzej zwleka sie z zakreceniem butelki
z alkoholem. Zwlekanie moze doprowadzi¢ do sytuaciji, kiedy nie bedzie juz sie miato do czynienia ze szkodliwym

piciem, lecz z chorobg alkoholowa - czyli uzaleznieniem.

DOWIEDZ SIE WIECEJ
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ptaszczyznach. Konsekwencje ktére zdecyduja o tym, czy osoba

rozciggaja sie na zdrowie, rodzine, naduzywajgca alkohol pogtebi swéj
prace, rownowage psychiczng, stan stan, czy o siebie zawalczy.
materialny.
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