Alkohol a kierowca -

trzezwosc i bezpieczenstwo
na drodze




Majac na wzgledzie bezpieczenstwo na drogach, przekazujemy Panstwu broszure ,Alkehol
a kierowca - trzezwos¢ i bezpieczenstwo na drodze”. Niniejsza publikacja skierowana
jest przede wszystkim do uczestnikdw kursu reedukacyjnego, czyli osdb, ktére prowadzity
samochod, bedac pod wptywem alkoholu.

Pomimo ze w Polsce istnieje bardzo duza $wiadomos¢ spoteczna dotyczaca prowadzenia
pojazdéw przez osoby nietrzezwe - az 91% badanych deklaruje, ze nie wolno pi¢ alkoholu,
jesli zamierza sie kierowac pojazdem (Badania Sartre 4) - to jednak nadal nietrzezwi
kierowcy stanowig duzy problem. Tylko w 2019 roku stwierdzono 56 tysiecy przestepstw
polegajacych wtasnie na prowadzeniu pojazdu przez osobe nietrzezwa.

Alkohol zmienia stan $wiadomosci cztowieka i wptywa niekorzystnie na funkcjonowanie
psychomotoryczne oraz psychospoteczne. Pod jego wptywem ludzie czesto podejmujg de-
cyzje, ktorych nigdy nie podjeliby na trzezwo. Zdaje sobie sprawe, ze jako uczestnicy kur-
sow reedukacyjnych jestescie Panstwo szczegélnym odbiorca, ktory potrzebuje wsparcia
zaréwno w czasie odbywania kursu, jak i po jego ukonczeniu, dlatego postanowilismy wy-
dac te publikacje z mysla o uczestnikach, a nie tylko o prowadzacych kursy reedukacyjne,
aby kazdy uczestnik otrzymat broszure, ktéra w prosty sposéb ttumaczy zgubny wptyw
alkoholu na organizm kierowcy.

W broszurze znajdziecie Panstwo praktyczne informacje na tematy jak rozpozna¢ swéj
styl picia oraz jak ograniczy¢ picie, aby nie stanowito zagrozenia dla innych. Wskazemy,
gdzie szuka¢ wsparcia w razie niepokojacych Panstwa sygnatéw dotyczacych nadmiernego
spozywania alkoholu.

Mam nadzieje, ze publikacja bedzie pomocna w realizacji kursow reedukacyjnych w zakre-
sie problematyki przeciwalkoholowej i przeciwdziatania narkomanii, a udziat w zajeciach
ograniczy przypadki prowadzenia pojazdow pod wptywem substancji psychoaktywnych.

Katarzyna tukowska

p.o. Dyrektor

Panstwowej Agencji

Rozwigzywania Probleméw Alkoholowych
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Bezpieczenstwo i sprawnos¢ psychomotoryczna kierowcy
Niezaleznie od tego, czy jedziemy do sklepu, do lekarza, w odwiedziny do znajomych lub
do swojej rodziny, kazdy z nas chce bezpiecznie dojecha¢ do celu. W takich sytuacjach
stowo bezpieczenstwo nabiera szczegtlnego znaczenia. Wptyw na nie ma bardzo wiele
czynnikow. Poza wymaganiami, jakie stawiaja kierowcy pojazd, droga i okreslone czynniki
w ruchu drogowym, sg nimi:
e hierarchia wartosci kierowcy, w ktérej bezpieczenstwo i ludzkie zycie zajmuja
najwyzsza pozycje,
e jego wiedza i umiejetnosci,
e aktualna w chwili zasiadania za kierownicg sprawno$¢ psychomotoryczna kie-
rowcy.

Hierarchia wartosci wynika z odpowiedzi na pytania: co to znaczy by¢ dobrym i bezpiecz-
nym kierowca, dlaczego warto nim by¢ i jak to zrobi¢. Warto zna¢ na nie odpowiedzi mie-

dzy innymi dlatego, ze moga sie one dla nas okazac zaskakujace i mite.

By¢ dobrym i bezpiecznym kierowca znaczy...

Warto by¢ takim kierowca, poniewaz...
Moge nim byg, jesli...

Dobre przygotowanie podczas kursu na prawo jazdy, wiedza na temat przepisow ruchu
drogowego, zdolno$¢ panowania nad emocjami, np. nad ztoscia, gdy ktos nam zajedzie
droge, ale tez umiejetno$¢ odmawiania picia alkoholu, gdy jedziemy samochodem na ro-
dzinng impreze, to tylko niektére wazne cechy dobrego i bezpiecznego kierowcy.
Na sprawnos¢ psychomotoryczng sktada sie wtasciwe funkcjonowanie wszystkich tych
narzadéw zmystu i uktadow, ktore majg wptyw na sposob reagowania. Nalezg do nich:
a. sprawne funkcjonowanie wzroku i stuchu, bo to one dostarczajg informacji,
b. sprawne funkcjonowanie osrodkowego uktadu nerwowego, poniewaz to w nim sg
przetwarzane wszystkie informacje,
c. sprawne funkcjonowanie nerwéw ruchowych, do ktérych uktad nerwowy przekazuje
informacje oraz
d. sprawne funkcjonowanie miesni szkieletowych w reakcji na wysytane do nich im-
pulsy nerwowe.

Owe dwa ostatnie uktady maja wptyw na szybkos¢ reagowania, ptynnosc¢ i doktadnos¢
ruchéw, ktére na drodze nabierajg szczegtlnego znaczenia. Bezpieczefstwo w podrozy
jest zatem tym wieksze, im wieksza jest motywacja kierowcy do tego, aby chroni¢ zycie
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swoje i innych, im szerszy jest zakres jego wiedzy i umiejetnosci oraz jego sprawnos¢
psychomotoryczna, ktéra dotyczy odbierania wrazen, spostrzegania, myslenia (analizy,
syntezy, rozwigzywania trudnosci i probleméw na drodze) oraz podejmowania adekwat-
nych do sytuacji dziatan. Te wszystkie kryteria decydujg o umiejetnosciach adaptacyjnych
kierowcy, czyli umiejetnosciach wtasciwego (szybkiego i adekwatnego do sytuacji) reago-
wania na wszystko to, co dzieje sie na drodze. Poza tym, ze jazda samochodem moze by¢
0gromng przyjemnoscia, wymaga czasami mierzenia sie z wieloma wyzwaniami. Setki
innych uczestnikéw ruchu drogowego, ktérych spotykamy na drodze, warunki atmosfe-
ryczne, wtasciwosci nawierzchni i pojazdu, ktory prowadzimy, moga w kazdej chwili sta¢
sie Zrodtem zagrozenia, na ktore kierowca powinien reagowac btyskawicznie i adekwatnie,
aby uchronic siebie, pasazerow i innych uczestnikow ruchu drogowego. Niestety istnieje
wiele czynnikéw, ktére maja negatywny wptyw na sprawnos¢ kierowcy. Nalezg do nich
miedzy innymi: choroby, stres, przemeczenie, picie alkoholu i zazywanie innych substancji
psychoaktywnych, takich jak: opioidy, amfetamina i jej pochodne, kokaina, marihuana oraz
leki z grupy benzodiazepin.

By¢ ztym kierowca i stanowi¢ na drodze zagrozenie dla siebie i innych znaczy...

Nie warto by¢ takim kierowca, poniewaz...
Nie bede nim, jesli...

Wptyw niektorych z nich wydaje sie oczywisty. Kazdy wie, ze lepiej unika¢ prowadzenia
samochodu w chorobie, w sytuacjach niewyspania i przemeczenia czy silnego stresu,
ktéry bardzo mocno wptywa na zdolnos¢ koncentracji. Jednak w sytuacji zazywania
substancji psychoaktywnych, w tym alkoholu, istnieje bardzo wiele przekonan, warto
dodac: nieprawdziwych przekonan, ktére sa wyrazem bagatelizowania zagrozen zwig-
zanych z prowadzeniem pojazdow w stanie nietrzezwosci. Tymczasem wiele badan
wskazuje na to, ze prowadzenie pojazdéw pod wptywem alkoholu lub innych srodkow
psychoaktywnych jest obarczone bardzo wysokim ryzykiem spowodowania wypad-
ku drogowego.

Alkohol jako substancja psychoaktywna i toksyczna

Alkohol jest jedng z substancji psychoaktywnych, co oznacza, ze jego spozywanie wptywa
na osrodkowy uktad nerwowy, a w konsekwencji na odbieranie wrazen, spostrzeganie, my-
Slenie, nastroj i zachowanie cztowieka. Wiele 0s6b uwaza, ze alkohol dziata pobudzajaco,
ale w rzeczywistosci jest depresantem, poniewaz po pierwszej przejsciowej fazie jego dzia-
tania zwigzanej z ozywieniem i doswiadczaniem euforii, pojawia sie jego ttumigce dziata-
nie, a pijacy zaczyna odczuwac znuzenie, spowolnienie i sennos¢. Pierwsza faza wigze sie
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z hamowaniem mechanizméw kontrolujacych i prowadzi do ostabienia krytycyzmu wobec
wtasnego postepowania, zaburzenia samokontroli oraz wahan nastroju, co moze prowa-
dzi¢ do brawury na drodze, bagatelizowania zagrozen i tragicznych w skutkach wypadkéw.
Wiele oséb pijacych alkohol lub zazywajacych inne substancje psychoaktywne jest prze-
konanych, ze jesli nie doswiadczajg widocznych objawow ich dziatania (upojenia, zatrucia,
odurzenia), to wszystko jest w porzadku. Nic bardziej mylnego.

W przypadku alkoholu zaréwno on sam, jak i substancje powstajace w czasie jego rozkta-
du w organizmie sa toksyczne i majg szkodliwy wptyw na wiekszos¢ tkanek i narzadow
ludzkiego organizmu. Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) spozywanie alkoholu
powoduje u ludzi ponad 200 rodzajéw chordb i urazow, co plasuje go na trzecim miejscu
wsrdd czynnikow ryzyka dla zdrowia Europejczykéow.

Szczegolnie zgubne dla kierowcy moze okazac sie taczenie dwoch lub wiecej substancji
psychoaktywnych (np. amfetaminy i marihuany; marihuany i alkoholu lub réznych rodza-
jow tak zwanych dopalaczy). W takich sytuacjach nie da sie przewidziec¢ reakcji kierowcy.
Mieszanie kilku srodkow poteguje jednoczesnie ich dziatanie - najpierw pobudzajace, a na-
stepnie depresyjne.
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Wptyw alkoholu i innych substancji
psychoaktywnych na prowadzenie pojazdow

Alkohol oraz inne substancje psychoaktywne w znaczacy sposéb wptywaja na:
a. czas reakcji kierowcy,
b. prace zmystow, a w szczegdlnosci zmystu wzroku,
c. funkcje poznawcze oraz
d. zdolno$¢ do prowadzenia pojazdu.

Czas reakcji kierowcy majacego w swoim organizmie ponad 0,5 promila alkoholu moze
wydtuzyc sie nawet trzykrotnie, a droga hamowania prowadzonego przez niego pojazdu
wzrasta o prawie 40%, co moze zawazy¢ na czyims zyciu lub $mierci’.

Juz przy zawartosci alkoholu w granicach 0,2-0,6 promila, na skutek zwiekszonego drgania
gatek ocznych, moga wystapi¢ zaktocenia ostrosci wzroku i pola widzenia. Uwaga kierow-
cy bedacego pod wptywem alkoholu - inaczej niz uwaga kierowcy trzezwego - skupia sie
w $rodku pola widzenia, pomijajac to, co dzieje sie w pozostatej jego czesci. Dodatkowo
takie stezenie alkoholu wptywa na zmniejszenie liczby odbieranych bodZcéw, uposledza
ich selekcje, spowalnia przeszukiwanie pola widzenia i utrudnia rozpoznawanie obiektéw
0 matych rozmiarach. To wszystko oznacza, ze kierowca bedacy pod wptywem alkoholu
,mniej” widzi, wolniej rejestruje obiekty, ktore pojawiaja sie w polu jego widzenia, trudniej
rozpoznaje te mate, a do nich naleza przeciez znaki drogowe, oraz ma trudnos¢ w odréz-
nianiu waznych od mniej waznych informacji wzrokowych?.

W wyniku picia zaktoceniu ulega dziatanie osrodkéw, ktore petnig najbardziej skompli-
kowane, ale takze najbardziej istotne dla cztowieka funkcje, takie jak: analiza i synte-
za informacji, logiczne myslenie, koordynacja poszczegoélnych funkcji psychicznych, ktére
odpowiadajg za nasza sprawnos¢ i precyzje. Na zewnatrz jest to widoczne w postaci
ostabienia samokontroli, zwiekszonej pobudliwosci, gadatliwosci, zmiany myslenia o sobie,
obnizenia napiecia. U wielu kierowcow prowadzi to do nadmiernego i niczym nieuzasad-
nionego wzrostu zaufania do swoich umiejetnosci, a przez to do ztej oceny sytuacji na
drodze i btednych decyz;ji.

Juz przy stezeniu alkoholu 0,5 promila moze dojs¢ do btedow przy przeprowadzaniu takich
manewréw jak hamowanie, skrecanie, zawracanie i innych. Liczba btedéw popetnianych

1) Wicher J., Bezpieczenstwo samochodéw i ruchu drogowego, wyd. 3 rozszerzone, WKit, Warsza-
wa 2012.

2) Bak J., Bak-Gajda D., Psychologiczne aspekty kierowania pojazdem pod wptywem alkoholu, w:
+Autobusy: technika, eksploatacja, systemy transportowe” 6/10, Instytut Wydawniczy ,SPATIUM”,
Radom 2010.
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przez kierowcow, u ktorych stezenie alkoholu jest wyzsze niz 0,5 promila, wzrasta o 1/3.
Przy stezeniu 0,8 promila zdolno$¢ do prowadzenia pojazdu ulega gwattownemu obnizeniu
i nawet w prostych sytuacjach na drodze nietrzeZwi kierowcy majg zaburzong zdolno$¢ do
podejmowania prawidtowych reakcji.

Wiele danych wskazuje na to, ze ryzyko spowodowania wypadku przez kierowce bedacego
pod wptywem alkoholu ro$nie istotnie juz od poziomu wyzszego niz 0,4 promila. Przy ste-
zeniu 0,5 promila ryzyko wypadku jest 3 razy wyzsze niz w przypadku trzezwego kierowcy,
w przypadku 0,8 promila - 10-krotnie wyzsze, przy 1,2 promila - 30-krotnie, a powyzej 1,2
promila nawet 200-krotnie. Wraz ze wzrostem stezenia alkoholu we krwi rosnie nie tylko
prawdopodobienstwo wypadku, ale takze jego ciezkos¢. Przy 1,5 promila prawdopodobien-
stwo $mierci jest okoto 200 razy wyzsze niz w przypadku kierowcy trzezwego®.
Zazywanie amfetaminy, jej pochodnych oraz kokainy w subiektywnym odczuciu zwieksza
poczucie pewnosci siebie i prowadzi do wyostrzenia postrzegania bodzcow wzrokowych
i stuchowych, co moze skutkowa¢ brawurowg jazdg z bardzo duza predkoscig. Jednak
w rzeczywistosci prowadzi do uposledzenia lub zniesienia prawidtowych funkcji myslowych
oraz analizy i oceny sytuacji, przyczyniajac sie tym samym do niebezpiecznych i nie-
adekwatnych reakcji. Z kolei zazywanie konopi oraz opioidow wywotuje sennos¢, apatie,
zaburza koncentracje i spowalnia czas reakgji. Srodki halucynogenne to $rodki o silnym
dziataniu halucynogennym i psychotycznym, wywotujg stany ostrych zmian, ktore w bar-
dzo znacznym stopniu zaburzajg procesy poznawcze i wptywaja na niewspétmierne do
sytuacji interpretacje rzeczywistosci i sposoby reagowania.

Wykrywanie alkoholu i substancji psychoaktywnych w organizmie mozliwe jest dzieki za-
stosowaniu szeroko rozpowszechnionych obecnie alkomatéw oraz szybkich narkotestéw
,Slinowych”. Uzycie takiego testu w czasie kontroli drogowej umozliwia wykrycie w organi-
zmie amfetaminy, marihuany, kokainy i opiatéw.

Psychoaktywne dziatanie alkoholu zalezy
od jego stezenia w organizmie cztowieka*

Stezenie 0,2-0,4%o0 - drobne zaburzenia réwnowagi i koordynacji wzrokowo-ruchowej,
pogorszenie spostrzegania ksztattow i przedmiotow w oddali, spowolnienie adaptacji oka
do ciemnosci i ruchomych swiatet na drodze.

3) Schulze H., Schumacher M., Urmeew R., Auerbach K., DRUID Final Report: Work performed, main
results and recommendations, BASt 2012.
4) por. Bak J., Bak-Gajda D., op. cit.
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Stezenie 0,5-0,7%o - euforia, pobudliwos¢, pogorszenie ostrosci widzenia i mozliwosci
oceny odlegtosci, zaburzenia zdolnosci analizowania sytuacji na drodze, btedna ocena
wtasnych mozliwosci.
Stezenie 0,8%o - ostabienie samokontroli i koncentracji, wystepowanie zjawiska stabosci
miesni, co powoduje ostabienie zdolnosci do prowadzenia pojazdu.
Stezenie 1-2%o - opdZnienie czasu reakcji, wahania nastroju, brawura, zaburzenia koordy-
nacji miesniowej i rownowagi, spadek sprawnosci intelektualnej.
Stezenie 2-3%o - obnizona zdolnos¢ kontrolowania poruszania sie i zachowania, zaburze-
nia mowy, wzmozona sennosc.
Stezenie 3-4%o - spadek cisnienia krwi, obnizenie temperatury ciata, moga wystapic¢ gte-
bokie zaburzenia $wiadomosci prowadzace do $pigczki oraz zanik odruchéw fizjologicznych.
Stezenie powyzej 4%o - stan zagrozenia zycia dla zdecydowanej wiekszosci konsumentow,
moze wystapic¢ Spigczka prowadzaca do smierci na skutek porazenia osrodka oddechowego
i naczyniowo-ruchowego.
Te wszystkie zaktocenia sprawnosci psychoruchowej na skutek spozywania alkoho-
lu i innych substancji psychoaktywnych wptywaja niestety na niechlubne statystyki
w naszym kraju. Wedtug danych Komendy Gtéwnej Policji w latach 2009-2018° Poli-
cja zatrzymata 1 456 734 praw jazdy za prowadzenie pojazdéw w stanie nietrzeZzwo-
Sci, a wszyscy uzytkownicy drog (kierujacy, piesi, pasazerowie) bedacy pod dziataniem
alkoholu uczestniczyli:

e w 38 521 wypadkach drogowych;

e w wyniku tych wypadkéw 4 663 osoby poniosty $mier¢, a 45 796 o0sbb zostato

rannych.

Gtownymi przyczynami wypadkow, ktére powodujg nietrzezwi kierowcy, sg najczesciej:
a. niedostosowanie predkosci do warunkéw ruchu drogowego,
b. nieudzielenie lub tez wymuszenie pierwszenstwa przejazdu,
c. jazda po niewtasciwej stronie drogi,
d. nieprawidtowe manewry wyprzedzania, omijania, wymijania, skrecania lub tez par-
kowania,
nieprawidtowe zachowania wobec pieszych,
f. niezachowanie bezpiecznej odlegtosci.

©

5) por. Komenda Géwna Policji Biuro Ruchu Drogowego, Wypadki drogowe w Polsce w 2018 roku, opr.
Elzbieta Symon, w: http:/dlakierowcow.policja.pl/download/20/308515/Wypadki2018.pdf (dostep-
ne online: 6 lipca 2020).
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Wzory picia

Wiele 0s6b w potocznych rozmowach mowi o piciu towarzyskim, okazjonalnym lub tez
bezpiecznym. Jednak te okreslenia moga by¢ bardzo mylace, poniewaz nie méwia nic
0 sposobie picia, czyli np. o ilosciach wypijanego alkoholu. Poza tym warto podkresli¢ fakt,
ze ze wzgledéw zdrowotnych nie mozna w ogéle mowi¢ o bezpiecznym piciu alkoholu.
Ryzyko szkéd zdrowotnych spowodowanych alkoholem zalezy w znacznej mierze od
ilosci wypijanego alkoholu, przy czym naukowcy nie okreslili dotad dawki catkowicie
bezpiecznej, czyli takiej, ktéra gwarantowataby zupetny brak negatywnych konse-
kwencji spozywania napojow alkoholowych dla zdrowia. Dlatego tez bardziej niz o piciu
bezpiecznym mowimy dzisiaj o piciu o niskim poziomie ryzyka. Wystepuje ono wtedy, gdy
osoby pijace nie przekraczajg opisanych ponizej limitdw spozywania alkoholu stanowiacych
granice podwyzszonego ryzyka wystapienia konsekwencji zdrowotnych picia.

Przy takim sposobie picia ryzyko wystapienia np. szkad zdrowotnych jest niskie (stad nazwa).

Swiatowa Organizacja Zdrowia wyroznia trzy podstawowe wzory spozywania alkoholu:

Picie ryzykowne - to spozywanie alkoholu w nadmiernych ilosciach (jednorazowo i w okre-
Slonym czasie), ktore nie pocigga za sobg jeszcze konsekwencji zdrowotnych, ale jesli taki
wz0r picia sie utrzyma, to na pewno sie one pojawia.
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Picie szkodliwe - to spozywanie alkoholu, ktére prowadzi do wystapienia w szczegélnosci
szkod zdrowotnych, ale takze szkéd w zyciu rodzinnym i spotecznym. W zyciu wielu 0séb
pijacych szkodliwie zaczynajg pojawiac sie takze problemy finansowe, prawne i in.
Uzaleznienie od alkoholu - jest efektem dtugotrwatego i szkodliwego spozywania alkoho-
lu, a takze nadmiernego o nim myslenia i zaczyna dominowac nad innymi zachowaniami
cztowieka. Uzaleznienie rozpoznajemy na podstawie objawéw, takich jak np.: zmiana to-
lerancji, tzw. mocna gtowa; zazywanie pomimo $wiadomosci szkdd; przymus picia, czyli
silne i natretne mysli o piciu; subiektywne uposledzenie utraty kontroli nad piciem, tzn.
niemoznos$¢ przewidzenia ile i jak dtugo ktos bedzie pit, jesli zacznie; koncentracja na piciu;
objawy zespotu abstynencyjnego i picie alkoholu w celu ich ztagodzenia lub tez niedopusz-
czenia do ich wystapienia.

Zaréwno picie szkodliwe, jak i uzaleznienie powodujg wiele negatywnych konsekwencji
w wymiarze spotecznym. Pogarszajace sie relacje z bliskimi, zwigekszenie sie ryzyka rozpa-
du rodziny, wzrost agresywnosci i przemocy, obnizenie wydajnosci pracy, wypadki samo-
chodowe, utrata prawa jazdy to tylko nieliczne przyktady tych konsekwencji.

Dla obiektywizacji powyzszych poje¢ Swiatowa Organizacja Zdrowia opracowata pewne
robocze normy, ktore okreslaja czestotliwosc i ilos¢ spozywanego alkoholu, wskazujace na
wystepowanie danego wzoru picia. Wazng wartoscig przy tych normach jest porcja stan-
dardowa alkoholu. Taka porcja zawiera 10 g czystego alkoholu, co oznacza, ze wypijajac
250 ml piwa 5% lub 100 ml wina 12%, lub tez 30 ml wodki 40% wypijamy za kazdym
razem taka sama ilos¢ alkoholu, czyli wtasnie jedng porcje.

’|".,.1'U !

ok. 250 ml piwa ok. 100 ml wina ok. 30 ml waodki
0 mocy 5% o mocy 12% o mocy 40%

Jak oceni¢ swoj wzor picia?

Wzér picia mozna oceni¢, odnoszac sie do pojecia porcji standardowej i monitorujac swoje
picie przy wykorzystaniu tak zwanych testéw przesiewowych, mozna réwniez udac sie do
specjalisty, np. w poradni leczenia uzaleznienia.
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Dla oceny wzoru picia w odniesieniu do porcji standardowych konieczne jest zwrocenie
uwagi na podstawowe kryteria:

e ilos¢ czystego alkoholu spozywana dziennie,

e ilos¢ czystego alkoholu spozywana w tygodniu,

e picie codzienne lub liczba dni bez spozywania alkoholu.

Swiatowa Organizacja Zdrowia zaleca przynajmniej dwa dni w tygodniu bez spozywania
alkoholu, najlepiej nastepujace po sobie.
Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia spozycie alkoholu o niskim poziomie ry-
zyka przez mezczyzne wigze sie z koniecznoscig zachowania przez niego limi-
téw picia:
e Mezczyzna nie powinien spozywac jednorazowo wiecej niz 6 standardowych porgji,
czyli 60 g czystego alkoholu, tzn. nie powinien wypija¢ przy jednej okazji wiecej niz
3 potlitrowych butelek piwa lub 3 kieliszkéw wina o pojemnosci 200 ml kazdy, lub
180 ml wodki.
e Jezeli mezczyzna pije alkohol kilka razy w tygodniu, to:

- nie powinien przekraczac 40 g czystego alkoholu (4 porcji standardowych), czyli nie
powinien pi¢ wiecej niz 2 pétlitrowe piwa lub 2 kieliszki wina o pojemnosci 200 ml
kazdy, lub 120 ml wédki,

- powinien zachowa¢ w tygodniu co najmniej dwa dni abstynencji (najlepiej dzien
po dniu).

e llos¢ alkoholu wypijanego tacznie w ciggu tygodnia przez mezczyzne nie powinna
przekraczac¢ 280 g czystego alkoholu (28 porcji standardowych), co jest rownowazne

z 14 potlitrowymi butelkami piwa lub nieco ponad 3 butelkami wina (o pojemnosci

0,75 1), lub 0,8 litra wodki.

Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia spozycie alkoholu o niskim poziomie ryzyka
przez kobiete wiaze sie z koniecznoscig zachowania przez nig limitéw picia:

e Kobiety, pijac okazjonalnie, nie powinny przekracza¢ jednorazowo 40 g czystego al-
koholu (4 porcji), tzn. nie powinny wypijac¢ przy jednej okazji wiecej niz 2 potlitrowych
butelek piwa lub 2 kieliszkow wina o pojemnosci 200 ml kazdy, lub 120 ml wodki.

e Jezeli kobieta pije alkohol kilka razy w tygodniu, to:

- nie powinna przekraczac granicy 20 g czystego alkoholu (2 porcji), tzn. nie powinna
wypija¢ wiecej niz 1 potlitrowego piwa lub 1 kieliszka wina o pojemnosci 200 ml,
lub 60 ml wodki,

- powinna zachowa¢ w tygodniu co najmniej dwa dni abstynencji (najlepiej dzien
po dniu).

WORD_130X180_06072020.indd 11 10.07.2020 19:23



e |los¢ alkoholu wypijanego tacznie w ciggu tygodnia przez kobiete nie powinna prze-
kracza¢ 140 g czystego alkoholu (14 porcji), co jest réwnowazne z 7 potlitrowymi
butelkami piwami lub nieco wiecej niz dwoma butelkami wina (o pojemnosci 0,75 ),
lub 420 ml wodki (ok. 0,8 butelki wadki o pojemnosci 0,5 |).

Tygodniowy limit dla kobiet (140 g czystego alkoholu) i dla mezczyzn (280 g czyste-
go alkoholu) nie oznacza absolutnie, ze moga oni taka dawke wypi¢ jednorazowo.
Gdyby tak sie stato, taki wzor picia swiadczytby ewidentnie o piciu szkodliwym lub
okazjonalnym upijaniu sie. Wedtug WHO okazjonalne upijanie sie to wypijanie podczas
jednej okazji co najmniej 60 g czystego alkoholu przez mezczyzne i 40 g czystego alkoholu
przez kobiete.

Testy przesiewowe
Istnieje wiele krotkich i wartosciowych narzedzi/testow, ktdre mozna wykona¢ samemu lub
z pomocgy specjalisty, i w ten sposdb okresli¢ wtasny wzor picia alkoholu. Sa miarodajne,
gdy spetnione sg okreslone warunki. Badajaca sie osoba:
e musi by¢ trzezwa w chwili wykonywania testu,
e powinna dobrze rozumie¢ pytania w tescie (np. rozumie¢ pojecie porcji standardowej),
e powinna wzbudzi¢ w sobie pozytywne nastawienie do testu.
Wynik testu stanowi cenng informacje na temat zagrozen dla zdrowia badanej osoby.

Test przesiewowy AUDIT-C (skrocona wersja testu AUDIT) zawiera pytania dotyczace ilosci
i czestosci spozywania alkoholu.

Prosze przeczyta¢ ponizsze pytania, przeliczy¢ ilos¢ wszystkich wypijanych przez Pania/Pana
rodzajow alkoholu (piwa, wina, wodki) na porcje standardowe. Zajmie to tylko chwile. Nastepnie
prosze wybrac te odpowiedZ, ktdra opisuje Pani/Pana sposob picia i zapisa¢ w ostatniej rubryce

przypisane do niej punkty. Suma punktéw jest informacja na temat Pani/Pana picia.

Pytania 0 1 2 3 4
1. Jak czesto pije Pani/Pan raz 2 do 4 razy|2 do 3 razy 4 razy
napoje zawierajace nigdy |w miesigcu w miesiacu | w tygodniu w tygodniu
alkohol? lub rzadziej lub czesciej
2. lle standardowych porcji
alkoholu wypija Pani/Pan 10 lub
podczas typowego dnia, |1lub2| 3lub4 51ub 6 7,8 1ub9 wiece]
w ktérym spozywa
Pani/Pan alkohol?

12
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Pytania 0 1 2 3 4

3. Jak czesto wypija
Pani/Pan szes¢ lub wiecej
porgji alkoholu przy
jednej okazji?

rzadziej raz raz codziennie
nigdy niz raz w w lub prawie
w miesigcu | miesiacu | tygodniu | codziennie

Mezczyzni, ktérzy w tescie AUDIT-C otrzymali 5 lub wiecej punktéw, oraz kobiety,
ktore uzyskaty 4 lub wiecej punktéw, powinni wykona¢ petny 10-punktowy test AUDIT
w celu petniejszej oceny swojego wzoru picia.

Test AUDIT (Test Rozpoznawania Zaburzen Zw’ia(zanych z Piciem Alkoholu) jest narzedziem
przesiewowym zalecanym przez Swiatowg Organizacje Zdrowia.

Prosze przeczytac ponizsze pytania, przeliczy¢ ilos¢ wszystkich wypijanych przez Pania/Pana
rodzajow alkoholu (piwa, wina, wodki) na porcje standardowe. Zajmie to tylko chwile. Nastepnie
prosze wybra¢ te odpowiedz, ktéra opisuje Pani/Pana sposdb picia i zapisa¢ w ostatniej rubryce

przypisane do niej punkty. Suma punktdw jest informacjg na temat Pani/Pana picia.

Pytania 0 1 2 3 4

4 Jék czgsto pue . faz 2 do 4 razy|2 do 3 razy 4 razy
Pani/Pan napoje nigdy |w miesigcu w miesiacu | w tveodniu | W tygodniu
zawierajace alkohol? lub rzadziej a ve lub czesciej

5. lle standardowych porgji
alkoholu wypija Pani/Pan

podczas typowego dnia, |1lub2| 3lub4 51ub 6 7,81lub9 1(.] |Ub.
) > wiecej
w ktérym spozywa
Pani/Pan alkohol?
§.Jak czes&) Wypua rzadziej codziennie
Pani/Pan szes¢ lub wiecej . . raz raz .
- nigdy | nizraz . .| lub prawie
porgji alkoholu przy o w miesigcu | w tygodniu S
. ) " w miesigcu codziennie
jednej okazji?
7. Jak czesto w ostatnim . .
e . rzadziej codziennie
roku stwierdzita Pani/Pan, | . . raz raz .
N . . ... | nigdy | nizraz L .| lub prawie
ze nie moze przerwac picia S w miesigcu | w tygodniu L
w miesiacu codziennie

po jego rozpoczeciu?
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Pytania 0 1 2 3 4
8. Jak czesto w ostatnim
roku z powpdu picia rzadziej codziennie
alkoholu nie zrobita . . raz raz .
- nigdy | nizraz o .| lub prawie
Pani/Pan tego, czego S w miesigcu | w tygodniu L
- w miesiacu codziennie
zazwyczaj od
Pani/Pana oczekiwano?
9. Jak czesto w ostatnim
roku potrzebowata - L
. . rzadziej codziennie
Pani/Pan napic sie alkoholu | . . raz raz .
nigdy | nizraz o .| lub prawie
rano, aby dojs¢ S w miesigcu | w tygodniu L
L - w miesigcu codziennie
do siebie po intensywnym
piciu?
10. Jak czesto w ostatnim - L
. ; rzadziej codziennie
roku miata Pani/Pan . - raz raz .
L nigdy niz raz T .| lub prawie
poczucie winy lub wyrzuty S w miesigcu | w tygodniu S
S - w miesiacu codziennie
sumienia po piciu alkoholu?
11. Jak czesto w ostatnim
roku z powodu picia nie - N
. B rzadziej codziennie
pamietata Pani/Pan tego, . . raz raz .
. nigdy | nizraz o .| lub prawie
co zdarzyto sie S w miesigcu | w tygodniu L
; w miesigcu codziennie
poprzedniego
wieczoru?
12. Czy Pani/Pan lub tak,
L. . tak,
kto$ inny doznat urazu . ale nie .
) . nie R w ostatnim
fizycznego w wyniku w ostatnim roku
Pani/Pana picia? roku
13. Czy kto$ z rodziny,
znajomy, lekarz lub inny tak,
; . . tak,
pracownik ochrony zdrowia . ale nie .
. . nie . w ostatnim
byt zaniepokojony w ostatnim roku
Pani/Pana piciem lub roku
sugerowat jego ograniczenie?
Suma

14
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Jak interpretowa¢ wynik testu AUDIT?

Wzory spozvwania Rozktad odpowiedzi, czyli
y spozy Liczba punktéw w tescie AUDIT | wystepowanie podwyzszonej
alkoholu . ) A
liczba punktéw w pytaniach
Picie o niskim poziomie ryzyka do7 Pytania 1-3
Picie ryzykowne 8-15 Pytania 1-3
Picie szkodliwe 16-19 Pytania 1-3, 7-10
Podejrzenie uzaleznienia 20 i wiecej Pytania 1-3, 7-10, 4-6

Wynik w tescie do 7 punktéw oznacza picie o niskim poziomie ryzyka wystapienia szkéd
zdrowotnych. Jesli kto$ decyduje sie na korzystanie z alkoholu, to najlepiej bytoby, aby
utrzymat taki wtasnie wzor picia (nie zwiekszat ilosci i czestotliwosci picia) oraz zachowat
abstynencje w sytuacjach, ktore bezwzglednie jej wymagaja (ciaza, przyjmowanie lekow
wchodzacych w interakcje z alkoholem, prowadzenie pojazdéw i inne).

Wynik od 8 do 15 punktéw oznacza picie ryzykowne, to znaczy, ze negatywne skutki
picia pojawig sie, jesli ten model picia (ilos¢ i czestotliwos¢ picia) sie nie zmieni. W trosce
0 wtasne zdrowie warto przy takim wyniku ograniczy¢ picie alkoholu do niskiego pozio-
mu ryzyka.

Wynik od 16 do 19 punktéw, czyli picie szkodliwe, oznacza, ze na skutek nadmiernego
picia alkoholu w zyciu osoby pijacej pojawity i nasility sie problemy w réznych obszarach
zycia (zdrowotne, zawodowe lub w relacjach z innymi ludZzmi). Przy takim wyniku nalezy
ograniczy¢ picie alkoholu (jego ilos¢ i czestotliwosc) i nie przekraczac opisanych limitow
picia wyznaczonych dla picia o niskim poziomie ryzyka, a gdyby to sie nie udato, warto
skorzystac¢ z pomocy specjalisty w poradni uzaleznien.

Wynik powyzej 20 punktéw wskazuje na podejrzenie uzaleznienia. Nie jest to jeszcze
diagnoza uzaleznienia, ale nie nalezy tej informacji bagatelizowac i najlepiej skorzystac
z konsultacji i porady specjalisty, najlepiej w poradni leczenia uzaleznien.

Na konsultacje, ktora jest bezptatna takze dla oséb nieubezpieczonych, nie jest potrzebne
skierowanie, ale nalezy sie stawi¢ na nig trzezwym.

Czynniki wptywajace na stezenie alkoholu we krwi

Kiedy juz znamy swdj wzor picia, warto zadba¢ o to, aby stezenie alkoholu w naszym nie
byto wysokie. Dla wiekszosci 0sdb pijacych stezenie alkoholu we krwi powyzej 0,5 pro-
mila powoduje wyraznie negatywne skutki. Stezenie alkoholu w organizmie przekracza-
jace 3 promile praktycznie nie wystepuje u 0séb pijacych sporadycznie. Juz przy nizszych
stezeniach osoby te wymiotuja lub wykazujg oznaki silnego upojenia, ktére nie pozwalajg
im na dalsze picie. W zasadzie tylko osoby przejawiajace cechy uzaleznienia, ktére cha-
rakteryzuja sie chorobliwie podwyzszong tolerancjg na alkohol, moga funkcjonowac¢ bez
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wiekszych zaburzen, majac taka zawartos¢ alkoholu we krwi. Dla ludzi mtodych stezenie
alkoholu na poziomie ok. 2 promili moze stanowi¢ powazne zagrozenie dla zycia.

Do czynnikow wptywajacych na stezenie alkoholu zalicza sie:

Masa ciata osoby pijacej

Masa ciata jest istotnym elementem, ktéry wptywa na stezenie alkoholu we krwi. Osoba
0 matej masie ciata moze wypi¢ o wiele mniej alkoholu niz osoba, ktéra wazy wiecej,
a mimo to osiggnie podobne stezenie alkoholu w swoim organizmie. Dane na temat masy
ciata wykorzystywane sg w prostym wzorze do przeliczenia stezenia alkoholu we krwi:

liczba gram czystego alkoholu
Masa ciata x wspotczynnik 0,7 dla mezczyzn lub 0,6 dla kobiet

Promile =

Gdyby wazacy 90 kg mezczyzna (90 kg x 0,7 = 63 kg) wypit 500 ml wodki (40%), czyli
ok. 170 g czystego alkoholu, to stezenie alkoholu we krwi bedzie wynosito ok. 2,7
promila, bo 170: 63 = ok. 2,7 promila.

Ptec¢

Ze wzgledu na nizszg zawarto$¢ wody w organizmie kobiet, mniejsza liczbe enzymow
watrobowych metabolizujacych alkohol oraz wiekszg ilos¢ estrogenéw, ktore zwiekszajg
intensywnos¢ wchtaniania alkoholu kobieta przy podobnej do mezczyzny wadze oraz po-
dobnej ilosci wypitego alkoholu bedzie miata zawsze znacznie wyzsze stezenie alkoholu we
krwi niz mezczyzna, a przez to poniesie wieksze konsekwencje picia.

Czas trwania picia

Na skutek picia w organizmie cztowieka zachodzi szereg zmian, ktére mozna podzieli¢
na trzy wazne fazy zachodzace w rzeczywistosci rownolegle (np. alkohol jest wchtaniany
i jednoczes$nie metabolizowany)®.

e Wchtanianie - w tej fazie stezenie alkoholu w organizmie cztowieka rosnie do chwili
osiggniecia maksymalnego stezenia, co $rednio trwa ok. 1,5 godziny, ale moze takze
zawierac sie w przedziale czasowym od 20 do 160 minut.

e Wyréwnywanie stezen - w tej fazie zréwnujg sie szybkos$¢ wchtaniania alkoholu
i jego wydalania.

e Eliminacja alkoholu obejmuje dwa procesy zwigzane z metabolizmem i wydala-
niem. Ta faza ma ogromne znaczenie przy opiniowaniu o trzezwosci. Korzystajac ze
wspotczynnika eliminacji alkoholu, ktory okresla godzinowy spadek stezenia alkoholu

6) Bak J., Buttler I, Wptyw alkoholu na sprawnos¢ kierowcy, ,Kwartalnik BRD” 1/94, ITS, Warszawa 1994.
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we krwi, mozna retrospektywnie oceni¢, jakie byto stezenie w dowolnej chwili, np.
w chwili wypadku.

Sredni czas metabolizowania alkoholu wynosi ok. 0,15 promila na godzine.Oznacza to,
ze mezczyzna wazacy 90 kg, ktéry na imprezie trwajgcej np. 3 godziny wypit 0,5 | wodki,
pozbedzie sie alkoholu z organizmu po okoto 16 godzinach.

Warto podkresli¢ fakt, ze wbrew powszechnym i nieprawdziwym przekonaniom zadne na-
poje, pokarmy, zimny prysznic, pobyt na $wiezym powietrzu ani wysitek fizyczny nie sg
w stanie wptyna¢ na prace enzymoéw rozktadajacych alkohol.

Rodzaj napojow alkoholowych,
preferowany sposob picia

Napoje alkoholowe zawierajace dwutlenek wegla (drinki z napojami gazowanymi, wina
musujace i szampany) wchtaniajg sie szybciej i wptywaja na tempo zwiekszania sie
stezenia alkoholu we krwi. Pokarm znajdujacy sie w zotadku moze przedtuzy¢ proces
wchtaniania sie alkoholu nawet o kilka godzin, a picie na tak zwany pusty zotadek przy-
spiesza ten proces.

Picie kolejnych porcji w szybkim tempie powoduje szybki wzrost stezenia alkoholu we krwi,
w efekcie stan upicia sie, ktéry moze skutkowac negatywnymi konsekwencjami. Dlatego
tez rozsadnym zachowaniem jest wydtuzenie czasu picia jednej porcji alkoholu np. do jed-
nej godziny, co moze zapobiec szybkiemu wzrostowi stezenia alkoholu we krwi.

Pomimo ze sredni czas metabolizowania alkoholu wynosi ok. 0,15 promila na godzine,
to jest on rozny dla réznych oséb, a decyduje o tym m.in. ilo$¢ i ,pracowitos¢” enzyméw
watrobowych, ktére biorg udziat w metabolizowaniu alkoholu. Z tego powodu niektorym
osobom szkodza nawet niewielkie dawki alkoholu i osoby te szybko sie upijaja. Inni, o kté-
rych czasami mowimy, ze maja mocng gtowe, moga wypi¢ znacznie wiecej bez wyraznych
oznak upojenia. Warto wiedzie¢ o tym, ze ,mocna gtowa” naraza jej posiadacza na spore
zagrozenie. Musi on bowiem wypi¢ znacznie wiecej niz inni, aby poczu¢ dziatanie alkoholu,
przez co ryzykuje pojawieniem sie powaznych szkdd zdrowotnych lub spotecznych.

W przeliczaniu ilosci spozytych napojow alkoholowych na porcje standardowe przydatne
moga by¢ kalkulatory internetowe, ktére najczesciej podajq réwniez orientacyjne stezenie
alkoholu w organizmie i przyblizony czas trzezwienia (np. www.alkoholoweliczydelko.pl).
Warto tez w sytuacji jakichkolwiek watpliwosci co do swojej trzezwosci odtozy¢ jazde na
pbzniej, skorzysta¢ z prowadzenia samochodu przez inng osobe lub tez skorzysta¢ z bada-
nia powszechnie dostepnym dzisiaj alkomatem.
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Motywy kierowcow dotyczace jazdy
pod wptywem alkoholu

Mimo zagrozen wielu kierowcow decyduje sie jednak na prowadzenie samochodu po
spozyciu alkoholu. Wiekszo$¢ ttumaczy, ze prowadzita pojazd w stanie nietrzezwosci
,jedynie” na krotkim dystansie. Inni usprawiedliwiaja sie tym, ze nie mieli nikogo, kto
mogtby ich odwiez¢ do domu. Jeszcze inni ttumacza sie, ze jezdzg ,jedynie” po wiej-
skich drogach. Czes¢ z nich wyjasnia, ze byli nieSwiadomi tego, ze moga mie¢ we krwi
niedopuszczalng ilos¢ alkoholu, a jeszcze inni akceptuja fakt bycia pod jego wptywem,
dlatego ze prawdopodobnie jedynie nieznacznie przekroczyli limit. Wielu kierowcow
o krotkim stazu jazdy nie przejmuje sie swojg mozliwg nietrzeZzwoscia, kiedy siada
za kierownice. Beztroska, lekcewazenie swojego stanu po spozyciu alkoholu, poczucie
bezkarnosci, brak Swiadomosci wptywu alkoholu na swoj organizm i na sposob pro-
wadzenia samochodu to najczestsze grzechy nietrzezwych kierowcow. To jednoczesnie
wyraz niewiedzy, a raczej fatszywej wiedzy zbudowanej na zastyszanych gdzies opi-
niach. Fatszywej, poniewaz:
e jazda samochodem w stanie nietrzeZzwosci nigdy nie jest i nie bedzie bezpieczna
(nawet na krotkim dystansie lub na wiejskiej drodze);
e dobry i bezpieczny kierowca nie moze ttumaczy¢ sie nieswiadomoscig lub akcepto-
wac ryzyka, ktére poteguje, pijac alkohol, zamiast go redukowac;
e przekonania o tym, ze wyjscie na Swieze powietrze, kawa, zimny prysznic pomagaja
w szybszym metabolizowaniu alkoholu, nie majg potwierdzenia w zadnych nauko-
wych badaniach o tej tematyce.

W przypadku niektérych kierowcéw prowadzenie pojazdu pod wptywem alkoholu moze
by¢ objawem picia szkodliwego lub uzaleznienia od alkoholu lub innych substancji psy-
choaktywnych. Uzaleznienie bowiem zmienia sposéb oceny rzeczywistosci, zagrozen, my-
Slenie o sobie i w licznych przypadkach pozbawia osobe uzalezniong - w czasie, kiedy jest
pod wptywem alkoholu lub innych srodkéw - mozliwosci odpowiedzialnego decydowania
o swoich dziataniach.

Umiejetnos¢ odmawiania

Kiedy méwimy ,nie”, wyznaczamy czytelng granice pomiedzy nami a $wiatem ze-
wnetrznym. Niektérzy ludzie majg z tym problem. Z obawy przed odrzuceniem, wy-
Smianiem lub tez z innych powodéw zgadzajg sie na robienie rzeczy niekorzystnych
dla siebie i dla innych, a kiedy moéwia ,nie”, doswiadczajg poczucia winy, niepokoju.
Tymczasem stowo ,nie” stuzy wtasnie wyznaczaniu granic. Asertywna, czyli respek-
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tujaca prawa obydwu stron relacji (np. namawiajacego i odmawiajacego) odmowa,
powinna by¢ jasng i czytelng informacja. Musi zawiera¢ stowo ,nie” i moze zawierac
wyjasnienie swojej decyzji, np.:

Nie, dziekuje, nie pije/nie biore.

Albo

Nie, dzieki. Nie pije/nie biore. Przyjechatem samochodem.

Albo

Nie, dziekuje, nie pije/nie biore. Jestem samochodem i chce bezpiecznie dojecha¢

do domu.

Albo

Nie, dziekuje, nie pije/nie biore. Prowadze samochéd. Nie chce spowodowac wypadku
albo straci¢ prawa jazdy. Nie bede ryzykowac.

Albo

Nie, dziekuje, nie pije/nie biore. Nie namawiaj mnie (bo bede zmuszony wyjsc).

W takich sytuacjach nie trzeba sie ttumaczy¢, ucieka¢ wzrokiem przed rozméwca, wstydzi¢
sie tego, ze odmawiamy. By¢ asertywnym oznacza wzia¢ odpowiedzialno$¢ za siebie i kie-
rowac sie swoimi potrzebami oraz wtasng, a nie innych, hierarchig wartosci.

Co zatem moze i powinien zrobi¢ dobry i dbajacy o bezpieczenstwo swoje i innych
kierowca w obszarze swoich kontaktéw z alkoholem i/lub innymi substancjami psy-
choaktywnymi? Mozliwosci jest wiele:

e Przyja¢ jako swoje motto: ,Prowadze tylko wtedy, gdy jestem zupetnie trzezwy/a”
i nie prowadzi¢ nigdy samochodu, jesli jest w stanie po spozyciu lub w stanie nie-
trzeZzwosci.

e Nie podejmowac ryzyka, gdy istnieje cien watpliwosci, czy jest sie trzeZwym/a.

e Zadba¢ o bezpieczny powrét, pozwalajac sie odwiez¢ do domu przez znajomych lub
osoby/firme Swiadczace takie ustugi.

e Nie by¢ biernym obserwatorem, jesli inny kierowca wsiada do samochodu, bedac
pod wptywem alkoholu lub innych substancji psychoaktywnych, nalezy uniemozliwi¢
mu jazde samochodem (zabierajac klucze do samochodu, dzwonigc na policje lub
w inny sposob).

e Okresli¢ i monitorowac na biezaco wtasny wzor picia i kontaktéw z innymi substan-
cjami psychoaktywnymi.
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 Swiadomie kontrolowac ilo$¢ i czesto¢ efektow spozywania alkoholu lub innych
substancji, np. poprzez wydtuzanie czasu picia jednej porcji alkoholu.

e Nie pi¢ i nie zazywac substancji psychoaktywnych w sytuacjach, ktére moga nies¢ ze
sobg jakiekolwiek zagrozenie (cigza, stres, praca, prowadzenie pojazdow mechanicznych).

e Nie upijac sie, np. trzymac sie podanych limitéw dla picia o niskim poziomie ryzyka.

» Nie bagatelizowa¢ wtasnych negatywnych doswiadczen zwigzanych z naduzywa-
niem alkoholu i wynikajacych z tego konsekwencji.

e By¢ otwartym na opinie bliskich osob, zwtaszcza gdy wyrazaja zaniepokojenie
i troske.

e Rozwija¢ swoje umiejetnosci w obszarze asertywnosci i odmawiania picia.

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

e Dla oséb, ktore pija szkodliwie i chcg zmieni¢ swéj wzor picia, pomocne sg programy
ograniczania picia prowadzone w niektorych placéwkach leczenia uzaleznien.

e Skorzystac¢ z doswiadczen wspdlnoty Anonimowych Alkoholikéw, ktorzy poza tym, ze
spotykaja sie regularnie na mityngach AA, realizujg program zdrowienia nazywany
programem XII krokéw. Liste grup AA mozna znalez¢ na stronie www.aa.org.pl.

« P « D «
L3S «n «
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e Zaangazowac sie w dziatalnos¢ stowarzyszen abstynenckich lub trzeZzwoscio-
wych, ktére w ramach swojej dziatalnosci proponujg pomoc i wsparcie w trzez-
wieniu oraz zmianie stylu zycia poprzez alternatywne do picia formy spedzania
i organizacji czasu. Liste takich stowarzyszen i klubéw mozna znaleZ¢ na stronie
www.krajowarada.pl.

e Jesli jest taka potrzeba, skorzysta¢ z psychoterapii w placowce leczenia uzaleznien.
Z terapii mogg skorzysta¢ zaréwno osoby szkodliwie pijace alkohol lub zazywaja-
ce inne substancje psychoaktywne, jak i osoby uzaleznione. Liste placowek, ktére
w ramach $wiadczen Narodowego Funduszu Zdrowia prowadzg terapie uzaleznien,
mozna znalez¢ na stronie www.parpa.pl oraz www.kbpn.gov.pl.

Regulacje prawne dotyczace odpowiedzialnosci zwigzanej z kierowaniem pojazdami
pod wptywem alkoholu

Z uwagi na fakt, ze kierowanie pojazdami pod wptywem alkoholu wigze sie z istot-
nym zagrozeniem dla bezpieczenstwa ruchu drogowego, a w konsekwencji takze
dla zycia i zdrowia ludzi system prawny przewiduje szereg rozwigzah majacych
na celu wyeliminowanie tego zjawiska spotecznego. Osoba kierujaca pojazdem pod
wptywem alkoholu moze sie zatem liczy¢ z konsekwencjami zaréwno w obszarze
prawa karnego jak i administracyjnego, prawa ubezpieczen spotecznych, a takze
z ryzykiem poniesienia odpowiedzialnosci odszkodowawczej na gruncie przepisow
prawa cywilnego.

Prawo karne
W pierwszej kolejnosci zauwazy¢ nalezy, ze zakres odpowiedzialnosci uzalezniony bedzie
od tego, czy kierowca prowadzit pojazd w stanie nietrzezwosci czy stanie po uzyciu al-
koholu. W pierwszym przypadku bedziemy bowiem mieli do czynienia z przestepstwem,
w drugim za$ jedynie z wykroczeniem.
Zgodnie z art. 115 § 16 Kodeksu karnego stan po uzyciu alkoholu zachodzi, gdy zawartos¢
alkoholu we krwi kierowcy wynosi od 0,2 do 0,5 promila alkoholu, albo w 1 dm? wydycha-
nego powietrza wynosi od 0,1 mg do 0,25 mg. Stan nietrzeZwosci wystepuje natomiast,
gdy zawarto$¢ alkoholu we krwi przekracza 0,5 promila alkoholu, albo zawartos$¢ alkoholu
w 1 dm?® wydychanego powietrza przekracza 0,25 mg.
Prowadzenie pojazdu mechanicznego w ruchu ladowym, wodnym lub powietrznym
przez prowadzacego znajdujacego sie w stanie nietrzezwosci stanowi zgodnie z art.
178a Kodeksu karnego przestepstwo zagrozone g grzywna, karg ograniczenia wolnosci
albo pozbawienia wolnosci do lat 2. Surowszej karze podlegac bedzie sprawca:

1. wczesniej prawomocnie skazany za to samo przestepstwo

21

WORD_130X180_06072020.indd 21 10.07.2020 19:23



2. wcze$niej prawomocnie skazany za przestepstwo okreslone w art. 173 (sprowadze-
nie katastrofy), 174 (sprowadzenie bezposredniego niebezpieczenstwa katastrofy),
177 (spowodowanie wypadku) Kodeksu karnego popetnione w stanie nietrzezwosci
3. prowadzacy pojazd w stanie nietrzezwym w okresie obowigzywania zakazu prowadze-
nia pojazdéw mechanicznych orzeczonego w zwigzku ze skazaniem za przestepstwo.
W takim bowiem przypadku sprawca podlega¢ bedzie karze pozbawienia wolnosci od
3 miesiecy do lat 5.
Ponadto Kodeks karny przewiduje wyzsza odpowiedzialno$¢ karng dla sprawcy ww. prze-
stepstw z art. art. 173, 174, 177, jezeli kierujacy pojazdem popetnit je znajdujac sie w sta-
nie nietrzezwosci.
Niezaleznie od ww. sankgji kierujacy musi liczyc¢ sie takze z innymi konsekwencjami. Zgod-
nie z art. 42 § 1 Kodeksu karnego sad moze orzec zakaz prowadzenia pojazdow okre-
Slonego rodzaju w razie skazania osoby uczestniczacej w ruchu za przestepstwo prze-
ciwko bezpieczenstwu w komunikacji, w szczegélnosci jezeli z okolicznosci popetnionego
przestepstwa wynika, ze prowadzenie pojazdu przez te osobe zagraza bezpieczenstwu
w komunikacji, przy czym zgodnie z art. 42 § 2, jezeli sprawca w czasie popetnienia prze-
stepstwa ww. byt w stanie nietrzezwosci, sad naktada omawiany zakres obligatoryjnie
i na okres nie krotszy niz 3 lata i nie dtuzszy niz 15 lat. Jeszcze surowszy Srodek karny
orzeka sie wobec sprawcy, ktory byt juz raz prawomocnie skazany za prowadzenie pojazdy
w stanie nietrzezwosci lub za spowodowanie katastrofy, niebezpieczenstwa katastrofy lub
wypadku w stanie nietrzezwosci - wobec takich osob bowiem orzekany jest dozywotni
zakaz prowadzenia wszelkich pojazdéw mechanicznych.
Podkresli¢ nalezy, ze orzeczenie zakazu prowadzenia pojazdow nie jest uzaleznione od
tego, czy sprawca ma uprawnienia do prowadzenia pojazdéw. O ile jednak skazany posiada
uprawnienie do kierowania pojazdami sad naktada na niego obowigzek zwrotu dokumentu
uprawniajacego do prowadzenia pojazdu. Do chwili wykonania obowigzku okres, na ktéry
orzeczono zakaz prowadzenia pojazdow, nie biegnie.
Inng sankcja stosowang wobec, 0s6b kierujacych pojazdami w stanie nietrzezwosci jest
obligatoryjne orzeczenie $wiadczenia pienieznego na rzecz Funduszu Pomocy Pokrzyw-
dzonym oraz Pomocy Postpenitencjarnej. Swiadczenie orzeka sie w wysokosci co najmnie]
5000 ztotych, (lub co najmniej 10 000 ztotych, jezeli sprawca byt juz wczesniej skazany,
za to przestepstwo lub za spowodowanie wypadku lub katastrowy w stanie nietrzezwosci),
do wysokosci 60 000 zt.
Jak juz wspomniano powyzej, przepisy prawa penalizujg takze prowadzenie pojazdéw me-
chanicznych w stanie po uzyciu alkoholu. Zgodnie z art. 87 § 1 Kodeksu wykroczeh dzia-
tanie takie podlega karze aresztu albo grzywny nie nizszej niz 50 ztotych. Jednoczesnie
przypomnie¢ nalezy, ze kare aresztu wymierza sie w dniach w wymiarze od 5 do 30 dni,
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zas kara grzywny wymierzana jest w wysokosci o 20 do 5000 zt. Ponadto zgodnie z art. 87
§ 3 w razie skazania za czyn z art. 87 § 1 orzeka sie zakaz prowadzenia pojazdéw wymie-
rzany w wymierza sie w miesigcach lub latach, na okres od 6 miesiecy do 3 lat.
Jednoczes$nie kodeks wykroczen penalizuje takze inne zachowania zwigzane z niedochowa-
niem trzezwosci przez kierujacych takie jak:
1. prowadzenie pojazdéw innych niz mechaniczne (takich jak rower) w stanie nietrzez-
wosci (art. 87 § 1a) i w stanie po uzyciu alkoholu (art. 87 § 2);
2. spowodowanie zagrozenia bezpieczefstwa w ruchu drogowym w stanie po uzyciu
alkoholu (art. 86 § 2).

Prawo administracyjne
Zgodnie z art. 100aa ustawy z dnia 20 czerwca 1997 r. - Prawo o ruchu drogowym (Dz.
U. z 2020 r. poz. 110, z pdzn. zm.) informacje na temat wykroczen i przestepstw o kie-
rowaniu pojazdem w stanie nietrzezwosci lub w stanie po uzyciu alkoholu, w tym takze
w odniesieniu do 0s6b nieposiadajacych uprawnien do kierowania pojazdami gromadzi sie
w Centralnej Ewidencji Pojazdéw. W oparciu o ww. informacje starosta na podstawie art.
99 ustawy z dnia 5 stycznia 2011 r. wydaje decyzje administracyjna o:

1. skierowaniu na badania lekarskie;

2. skierowaniu na badania psychologiczne;

3. skierowaniu na kurs reedukacyjny w zakresie problematyki przeciwalkoholowej

i przeciwdziatania narkomanii.

Kurs reedukacyjny w zakresie problematyki przeciwalkoholowej i przeciwdziatania nar-
komanii jest prowadzony w formie wyktadow i obejmuje w szczegodlnosci przedstawienie:
skutkow wypadkow drogowych, wptywu alkoholu lub $rodka dziatajacego podobnie do
alkoholu na funkcje percepcyjne kierujacego oraz na podejmowane przez niego decyzje
w ruchu drogowym oraz psychologicznych aspektéw kierowania pojazdem i uczestnictwa
w ruchu drogowym.

Prawo pracy

W przypadku gdyby kierowanie pojazdem pod wptywem alkoholu wigzato sie z realizacja
obowigzkéw zawodowych przypomnie¢ nalezy, ze zaréwno spozywanie alkoholu w czasie
pracy jak i stawienie sie do pracy w stanie po uzyciu alkoholu stanowi zgodnie z ustalonym
stanowiskiem orzecznictwa ciezkie naruszenie podstawowych obowigzkéw pracowniczych
co zgodnie z art. 52 Kodeksu pracy stanowi podstawe do rozwigzania przez pracodawce
umowy o prace bez wypowiedzenia z winy pracownika.
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Prawo ubezpieczen spotecznych

0 ile kierujacy znajdujacy sie w stanie po uzyciu alkoholu lub stanie nietrzezwosci poniesie
szkody zdrowotne w zwiazku z wypadkiem drogowym, w ktorym brat udziat musi liczy¢ sie
z utratq zasitku chorobowego o ile wypadek ten wynikat ze stanu w jakim sie znajdowat.
Zgodnie bowiem z art. 15 ustawy z dnia 25 czerwca 1999 r. o Swiadczeniach pienieznych
z ubezpieczenia spotecznego w razie choroby i macierzyfstwa (Dz. U. z 2020 r. poz. 870)
Zasitek chorobowy nie przystuguje ubezpieczonemu za caty okres niezdolnosci do pracy,
jezeli niezdolno$¢ ta spowodowana zostata w wyniku umyslnego przestepstwa lub wykro-
czenia popetnionego przez tego ubezpieczonego.

Zadanie finansowane ze $rodkéw Narodowego Programu Zdrowia na lata 2016-2020.
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