Wzory spozywania alkoholu.
Leczenie osob
uzaleznionych od alkoholu
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Zagrozenia zwigzane
ze spozywaniem alkoholu

Ponad 80% dorostych Polakéw pije napoje alkoholowe. Swiadomos¢, ze al-
kohol jest legalnym, kulturowo akceptowanym narkotykiem, usypia czujnosc¢
0s0b pijacych, ktérzy w wiekszosci bagatelizuja ryzyko zagrozen wynikajgcych
ze spozywania alkoholu. Wierzg, ze jest on szkodliwy tylko w niektérych po-
staciach lub napojach (np. alkohole niespozywcze, przemycane, kupowane
z niepewnych zrédet), dla niektérych oséb (np. dla dzieci czy oséb chorych) lub
wylgcznie w sytuacji systematycznego naduzywania, tzn. czestego spozywania
alkoholu w duzych ilosciach. Prawda jest taka, ze z punktu widzenia toksyko-
logii kazda dawka alkoholu powoduje mniejsze lub wieksze zatrucie, a reakcje
poszczegolnych konsumentéw na alkohol w réznych sytuacjach bywajg niety-
powe, nieprzewidywalne i tym samym moga by¢ dla nich niebezpieczne.

Alkohol jest substancjg psychoaktywna

Alkohol wptywa na osrodkowy uktad nerwowy, wywotujac zmiany nastroju,
myslenia, spostrzegania, oceny rzeczywistosci i zachowan. Zmiany te w pierw-
szej fazie spozywania alkoholu sg postrzegane przez pijacych jako atrakcyjne
i korzystne, pdzniej jednak moga by¢ zrédtem licznych probleméw zdrowot-
nych, spotecznych, a nawet prawnych. Rodzaj i nasilenie tych zmian zaleza naj-
czesciej od poziomu stezenia alkoholu we krwi.

Dla wiekszosci konsumentow stezenie alkoholu we krwi powyzej 0,5%o0
powoduje wyraznie negatywne skutki. Znaczaco pogarsza sie ocena, percep-
¢ja, zdolnos¢ uczenia, pamie¢, koordynacja, libido, czujnos¢ oraz samokontrola.
Przekraczanie tego poziomu skutkuje zatem zwiekszonym ryzykiem problemoéw
zdrowotnych i spotecznych, a takze zwiekszong odpowiedzialnoscig prawna.
W polskim prawie stezenie 0,5%o jest definiowane jako prog nietrzezwosci.

Stezenie alkoholu w organizmie przekraczajace 3%o praktycznie nie wystepuje
u 0s6b pijacych sporadycznie, bowiem juz przy nizszych stezeniach osoby te
wymiotuja lub wykazujg oznaki silnego upojenia uniemozliwiajagcego dalsze
picie. Tylko osoby uzaleznione, charakteryzujace sie chorobliwie podwyzszong
tolerancja na alkohol, moga funkcjonowac bez wiekszych zaburzen, majac taka
zawartos¢ alkoholu we krwi. Wiekszos¢ z nich nie przezyje jednak stezenia prze-
kraczajacego 7%o. Dla ludzi mtodych stezenie alkoholu na poziomie ok. 2%o
moze stanowi¢ powazne zagrozenie dla zycia.

Alkohol jest substancjg toksyczng

Zarowno alkohol, jak i produkty powstajace w czasie jego rozktadu w or-
ganizmie s toksyczne i maja szkodliwy wptyw na wiekszos¢ tkanek i na-
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rzadéw ludzkiego ciata. Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) alko-
hol znajduje sie na trzecim miejscu wsréd czynnikéw ryzyka dla zdrowia Euro-
pejczykéw. Ponad 200 rodzajow chordb i urazéw ma udowodniony zwigzek ze
spozywaniem alkoholu. Ryzyko szkéd zdrowotnych spowodowanych alkoho-
lem zalezy w znacznej mierze od ilosci wypijanego alkoholu, przy czym nauka
nie okreslita dotad dawki catkowicie bezpiecznej, czyli takiej, ktéra gwaranto-
wataby zupetny brak negatywnych konsekwencji spozywania napojéw alkoho-
lowych dla zdrowia. Nierzadko nawet osoby pijace alkohol okazjonalnie moga
narazi¢ sie na powazne problemy. Naleza do nich: zatrucia, ciezkie kace, urwane
filmy, urazy fizyczne i wypadki, przemoc, préby samobdjcze.

Wiekszos¢ probleméw zdrowotnych o charakterze somatycznym i/lub psy-
chicznym pojawia sie w wyniku przewlektego naduzywania alkoholu. Naleza
do nich miedzy innymi: sttuszczenie, zapalenie lub marskos$¢ watroby, alkoho-
lowe zespoty psychoorganiczne, zapalenie trzustki, przewlekte psychozy alko-
holowe, zesp6t Wernickego-Korsakowa, napady drgawkowe abstynencyjne czy
polineuropatia obwodowa.

Kiedy trzeba zrezygnowac z alkoholu?

Indywidualne predyspozycje powoduja, ze ilos¢ alkoholu, ktéra dla jednych
konsumentéw jest w miare bezpieczna, dla innych moze sie okaza¢ bardzo
szkodliwa. Niektoérzy ludzie w pewnych sytuacjach powinni w ogéle zrezygno-
wac ze spozywania alkoholu. Sa to:

®» Miodzi ludzie — ze wzgledu na ryzyko powaznych zaburzen rozwojowych

oraz zwiekszone ryzyko wspotwystepowania innych zachowan ryzykow-

nych, jak np.: zazywanie narkotykéw, przemoc, przedwczesne i niebezpiecz-

ne zachowania seksualne, tamanie prawa.

Kobiety w cigzy z powodu ryzyka nieodwracalnego uszkodzenia ptodu.

Matki karmiace z powodu zmniejszania wydzielania mleka i negatywnego

wptywu alkoholu na zdrowie dziecka.

Osoby chore, przyjmujace leki — ze wzgledu na ryzyko szkodliwych inter-

akgji i pogorszenie stanu zdrowia.

Osoby starsze — ze wzgledu na gorszy metabolizm alkoholu, wieksze ste-

zenie alkoholu we krwi, przyjmowanie wielu lekéw, pogorszenie sprawnosci

intelektualnej i ruchowej.

Osoby znajdujace sie w sytuacjach potencjalnie zagrazajacych uraza-

mi, przemocya, wykorzystaniem, naduzyciami seksualnymi.

» Osoby majace niska tolerancje na alkohol, ktérym szkodzi kazda, nawet
najmniejsza ilos¢ alkoholu.

» Osoby uzaleznione, ktére z racji objawoéw klinicznych uzaleznienia nie
potrafig skutecznie kontrolowac ilosci i czestotliwosci spozywania alko-
holu.
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®» Wszyscy, ktérzy znajduja sie w okolicznosciach prawnie zabraniajacych
spozywania alkoholu (np. w pracy, w szkole, kierujac pojazdami mecha-
nicznymi, w miejscach publicznych).

Wzory spozywania alkoholu

Wyrdznia sie trzy podstawowe wzory spozywania alkoholu rodzace zagrozenia,
ktére wymagaja interwencji i zmiany:

®» Ryzykowne spozywanie alkoholu to picie nadmiernych ilosci alkoholu (jed-
norazowo itacznie w okreslonym czasie) niepociggajace za sobga aktualnie ne-
gatywnych konsekwenciji, przy czym mozna oczekiwa¢, ze konsekwencje te
pojawig sie, jesli obecny model picia alkoholu nie zostanie zmieniony.

®» Picie szkodliwe to taki wzor picia, ktéry juz powoduje szkody zdrowotne, fi-
zyczne badz psychiczne; ale réwniez psychologiczne i spoteczne, przy czym
nie wystepuje uzaleznienie od alkoholu.

®» Uzaleznienie od alkoholu jest nastepstwem diugotrwatego szkodliwego
spozywania alkoholu, w ktérym picie uzyskuje zdecydowane pierwszen-
stwo przed zachowaniami, ktére niegdys byty dla osoby pijacej wazniejsze.

O piciu na poziomie niskiego ryzyka szkéd mozna méwic¢ wtedy, gdy osoby pi-
jace nie przekraczaja limitéw spozywania alkoholu stanowigcych granice podwyz-
szonego ryzyka negatywnych konsekwencji zdrowotnych spozywania alkoholu.

Dla mezczyzn WHO ustalita nastepujace limity spozywania alkoholu o ni-
skim poziomie ryzyka szkod:

® Pijac okazjonalnie, mezczyzna nie powinien spozywac jednorazowo wiecej
niz 60 g 100% alkoholu, tzn. nie powinien wypijac przy jednej okazji wiecej
niz 3 pétlitrowe butelki piwa, 3 kieliszki wina o pojemnosci 200 ml kazdy lub
180 ml wédki.
®» Jezeli mezczyzna pije alkohol kilka razy w tygodniu to:
— powinien zachowac¢ w tygodniu co najmniej dwa dni abstynencji (najle-
piej dzien po dniu),
- nie powinien przekracza¢ granicy 40 g 100% alkoholu, tzn. nie powinien
pi¢ wiecej niz 2 potlitrowe butelki piwa, 2 kieliszki wina o pojemnosci
200 ml kazdy lub 120 ml wédki.
®» llos¢ alkoholu wypijanego tacznie w ciggu tygodnia przez mezczyzn nie po-
winna przekraczac¢ 280 ml 100% alkoholu, co jest rbwnowazne z 13 potlitro-
wymi butelkami piwa, nieco ponad 3 butelkami wina (o pojemnosci 0,75 |)
lub 0,8 | wédki. Tygodniowy limit nie oznacza, ze mezczyzna moze bezpiecz-
nie wypic¢ jednorazowo az 280 g 100% alkoholu (1), nawet jesli rzadko pije
alkohol.



Dla kobiet WHO ustalita nastepujace limity spozywania alkoholu o niskim
poziomie ryzyka szkod:

®» Pijac okazjonalnie, kobiety nie powinny przekracza¢ jednorazowo 40 g 100%
alkoholu, tzn. nie powinny wypija¢ przy jednej okazji wiecej niz 2 pétlitrowe
butelki piwa, 2 kieliszki wina o pojemnosci 200 ml kazdy lub 120 ml wodki.

» Jezeli kobieta pije alkohol kilka razy w tygodniu to:

- powinna zachowa¢ w tygodniu co najmniej dwa dni abstynencji (najle-
piej dzien po dniu),

- nie powinna przekracza¢ granicy 20 g 100% alkoholu, tzn. nie powinna
pi¢ wiecej niz 1 pétlitrowe piwo, 1 kieliszek wina o pojemnosci 200 ml lub
60 ml wodki.

®» llos¢ alkoholu wypijanego tacznie w ciggu tygodnia przez kobiety nie po-
winna przekraczac¢ 140 ml 100% alkoholu, co jest rbwnowazne z 7 pétlitro-
wymi butelkami piwa, nieco wiecej nizdwoma butelkami wina (o pojemno-
$¢i 0,75 1) lub 420 ml wodki (ok. 0,8 butelki woédki o pojemnosci 0,5 ).

Tygodniowy limit nie oznacza, ze kobieta moze bezpiecznie wypic jednorazo-
wo az 140 g 100% alkoholu (1), nawet jesli rzadko pije alkohol.

Jak oceni¢ swoéj wzor picia?

Spozycie alkoholu mozna opisywa¢ w gramach wypitego alkoholu lub tez po-

stugujac sie miarg porcji standardowej. W Polsce porcja standardowa zawiera
10 g (ok. 13 ml) 100% alkoholu.

Porcja standardowa alkoholu (tzn. 10 g 100% alkoholu) zawarta jest w:

U

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




Dla ufatwienia przeliczania porcji standardowych na okreslone ilosci réznych
rodzajéw napojéw alkoholowych mozna skorzystaé z ponizszej tabeli.

3 Piwo o mocy Wino o mocy Woédka o mocy
2 5% 12% 40%
-S|
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z 750 ml
1 10 250 0,5 100 0,13 30 0,06
2 20 500 1 200 0,27 60 0,12
3 30 750 1,5 300 0,4 90 0,18
4 40 1000 2 400 0,53 120 0,24
5 50 1250 2,5 500 0,66 150 0,3
6 60 1500 3 600 0,80 180 0,36
7 70 1750 3,5 700 0,93 210 0,45
8 80 2000 4 800 1,06 240 0,48
9 90 2250 4,5 900 1,2 270 0,54
10 100 2500 5 1000 1,33 300 0,6

W przeliczaniu ilosci spozytych napojéw alkoholowych na porcje standardowe
przydatne moga by¢ kalkulatory internetowe, ktére najczesciej podaja rowniez
orientacyjne stezenie alkoholu w organizmie i przyblizony czas trzeZwienia.

Do sprawdzenia, na ile ryzykowny (lub bezpieczny) jest aktualny wzér spozy-
wania alkoholu, przydatny jest Test Rozpoznawania Zaburzen Zwigzanych ze
Spozywaniem Alkoholu AUDIT.

Test Rozpoznawania Zaburzen Zwigzanych z Piciem Alkoholu AUDIT
Przeczytaj dokfadnie kolejne pytania. Zastanow sie nad odpowiedzig. Przelicz ilo$¢
wszystkich wypijanych przez siebie rodzajéw alkoholu (piwa, wina, woédki) na porcje
standardowe wg podanego powyzej schematu.

Zanotuj liczbe punktéw w okienku po prawej stronie. Badz uczciwy, tylko wtedy
wypetnianie testu ma sens.




1. Jak czesto pije Pan/Pani napoje zawierajace | 6. Jak czesto w ciggu ostatniego roku
alkohol? musiat/a sie Pan/Pani rano napi¢, aby
(0) nigdy moc dojs¢ do siebie po,duzym piciu”
(1) raz w miesiagcu lub rzadziej z poprzedniego dnia?
(2) 2 do 4 razy w miesigcu (0) nigdy
(3) 2 do 3 razy w tygodniu (1) rzadziej niz raz w miesigcu
(4) 4 razy w tygodniu lub czesciej (2) raz w miesigcu
(3) raz w tygodniu
(4) codziennie lub prawie codziennie
2. lle porgji standardowych zawierajacych 7. Jak czesto w ciagu ostatniego roku
alkohol wypija Pan/Pani w trakcie doswiadczat/a Pan/Pani poczucia winy lub
typowego dnia picia? wyrzutéw sumienia po wypiciu alkoholu?
(0) 1-2 porcje (0) nigdy
(1) 3-4 porcje (1) rzadziej niz raz w miesigcu
(2) 5-6 porcji (2) raz w miesigcu
(3) 7,8 lub 9 porgji (3) raz w tygodniu
(4) 10 lub wiecej (4) codziennie lub prawie codziennie
3. Jak czesto wypija Pan/Pani 6 lub wiecej 8. Jak czesto w czasie ostatniego roku nie
porcji podczas jednej okazji? byt Pan/Pani w stanie z powodu picia
(0) nigdy przypomniec sobie, co wydarzyto sie
(1) rzadziej niz raz w miesigcu poprzedniego wieczoru?
(2) raz w miesigcu (0) nigdy
(3) raz w tygodniu (1) rzadziej niz raz w miesigcu
(4) codziennie lub prawie codziennie (2) raz w miesigcu
(3) raz w tygodniu
(4) codziennie lub prawie codziennie
4. Jak czesto w ciggu ostatniego roku 9. Czy zdarzylo sie, ze Pan/Pani lub jakas
stwierdzat/a Pan/Pani, ze nie moze inna osoba doznata urazu w wyniku
zaprzestac picia po jego rozpoczeciu? Pana/Pani picia?
(0) nigdy (0) nie
(1) rzadziej niz raz w miesigcu (2) tak, ale nie w ostatnim roku
(2) raz w miesigcu (4) tak, w ciggu ostatniego roku
(3) raz w tygodniu
(4) codziennie lub prawie codziennie
5. Jak czesto w ciggu ostatniego roku 10. Czy zdarzylo sie, ze krewny, przyjaciel albo

zdarzyto sie Panu/Pani z powodu picia
alkoholu zrobi¢ co$ niewtasciwego, co
naruszatoby normy i zwyczaje przyjete
w Pana/Pani srodowisku?

(0) nigdy

rzadziej niz raz w miesigcu

1
2
3) raz w tygodniu

)

)

) raz w miesigcu

)

4) codziennie lub prawie codziennie

(
(
(
(

lekarz interesowat sie Pana/Pani piciem lub
sugerowat jego ograniczenie?

(0) nie

(2) tak, ale nie w ostatnim roku

(4) tak, w ciggu ostatniego roku

Tutaj zapisz sume punktéw ogétem




Jak interpretowac wyniki testu AUDIT?
PONIZEJ 8 PUNKTOW

>

Jedli jestes pewien, ze odpowiedziate$ poprawnie i szczerze na
wszystkie pytania, to pijesz na poziomie niskiego ryzyka szkdd, za-
tem twoje picie nie powinno skutkowac problemami, zwtaszcza jesli
w pytaniach 4, 5 i 6 odpowiedziates,,nigdy”.

Jesli pijesz alkohol czesto — zachowaj co najmniej dwa dni abstynen-
¢ji w tygodniu, najlepiej dzien po dniu.

Powstrzymaj sie od picia w sytuacjach wymagajacych abstynencji.
Nie zwiekszaj ilosci i czestotliwosci picia.

Nie namawiaj do picia tych, ktérzy nie pija.

OD 8 DO 15 PUNKTOW

[ 4

Pijesz ryzykownie. Nawet jesli nie odczuwasz jeszcze negatywnych
skutkoéw picia - badz pewien, ze pojawia sie one, jesli nie zmniejszysz
ilosci i czestosci spozywania alkoholu.

Sprébuj ograniczy¢ picie alkoholu do poziomu niskiego ryzyka
szkéd.

Swiadomie kontroluj ilo$¢ i czestotliwo$¢ spozywania napojéw alko-
holowych.

Nie upijaj sie.

Stuchaj informacji oséb trzecich na temat swojego picia, zwfaszcza
wtedy, gdy wyrazaja zaniepokojenie i troske.

OD 16 DO 19 PUNKTOW
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Pijesz szkodliwie — twoje picie staje sie powodem twoich proble-
mow ze zdrowiem, nauka, praca, z innymi ludzmi.

Musisz ograniczy¢ picie, zaréwno jedli chodzi o czestotliwos¢, jak
i ilos¢ spozywanego alkoholu.

Umow sie z sobg na nieprzekraczanie limitu picia niskiego ryzyka
szkod i staraj sie dotrzymac obietnicy.

Pij wolniej. Wydtuz czas spozywania kazdej porcji alkoholu.
Spozywaj alkohol z osobami, ktére pijg mato. Unikaj miejsc i sytuaciji,
w ktorych pijesz nadmiernie.

Gdyby préby ograniczania picia nie przyniosty powodzenia przez kil-
ka tygodni, nie zwlekaj z poszukaniem pomocy u specjalisty w pla-
cowce leczenia uzaleznienia od alkoholu.



POWYZEJ 20 PUNKTOW

» Prawdopodobnie jestes uzalezniony od alkoholu. Sprawdz to po-
dejrzenie, udajac sie do specjalistéw pracujacych w poradniach tera-
pii uzaleznienia od alkoholu.

» Specjalista, z wiekszg pewnoscig niz ten test, zdiagnozuje twdj pro-
blem z piciem i udzieli ci porady, jak go rozwigzac.

Uzaleznienie od alkoholu

Wzér picia oséb uzaleznionych i pijacych szkodliwie moze by¢ dos¢ podobny.
To, co przede wszystkim rézni obie te grupy, to wystepowanie u oséb uzalez-
nionych gtodu alkoholowego, objawéw zespotu abstynencyjnego i uposle-
dzenia kontroli nad zachowaniami zwigzanymi z iloscig i czestotliwoscia picia.
Oznacza to, ze osoba uzalezniona odczuwa silny, nieodparty przymus siegania
po alkohol, doswiadcza szeregu nasilajacych sie dolegliwosci fizycznych i psy-
chicznych po przerwaniu lub znacznym ograniczeniu picia (drzenie migsniowe,
wzmozona potliwos¢, zaburzenia snu, niepokdj, drazliwos¢, leki), ktére ustepuja
po wypiciu kolejnej porcji alkoholu oraz pije alkohol inaczej, niz tego naprawde
chce (wiecej i diuzej niz zaktada, ma problemy z utrzymaniem zaplanowanej
abstynengji).

AUDIT nie zastepuje diagnozy uzaleznienia od alkoholu, jednak w sytuacji, gdy
wyniki testu i analiza ilosci spozywanego alkoholu sugerujg uzaleznienie:

®» Trzeba koniecznie sprawdzi¢ podejrzenie uzaleznienia, udajac sie do spe-
cjalistéw pracujacych w poradniach terapii uzaleznienia od alkoholu. Roz-
mowa ze specjalista na temat sposobu spozywania alkoholu i wynikajacych
z tego ktopotéw przyniesie odpowiedzZ na pytanie, czy osoba pijaca jest uza-
lezniona od alkoholu i pomoc w zakresie wspdlnego poszukania mozliwosci
skutecznego poradzenia sobie z t3 sytuacja.

®» Pojscie do placdéwki nie jest jednoznaczne z podjeciem leczenia odwyko-
wego. Nikt nie moze zmusi¢ nikogo do podjecia terapii, ta decyzja nalezy
zawsze do osoby majacej problemy z piciem.

®» Do placoéwkitrzeba przyjs¢ trzezwym; warto zatem przez kilka dni przed wy-
znaczonym spotkaniem wcale nie spozywac alkoholu.

®» Dobrze jest poprosi¢ kogos o towarzyszenie nam w drodze do poradni,
niech bedzie to osoba, ktdéra nie naduzywa alkoholu, i ktéra bedzie zyczliwie
wspierac decyzje o udaniu sie do specjalisty.

® Nie warto odwlekac konsultacji, sprawdzajac ponownie swoje mozliwosci
kontrolowania picia. Wiele oséb uzaleznionych ma za sobga rézne, w efek-
cie nieudane, proby takiej kontroli. Dalsze zmagania pogtebiaja tylko pro-
blem.



Dlaczego osoby uzaleznione nie chcg sie leczy¢?

Unikanie przez osoby uzaleznione spotkania ze specjalistami leczacymi uzalez-
nienia nie jest przejawem ich ztej woli czy oporu. Postawa niecheci do lecze-
nia odwykowego jest spowodowana przede wszystkim lekiem przed:

®» przerwaniem picia i doswiadczeniem objawow zespotu abstynencyjnego,
zwlaszcza gdy niesie za soba ryzyko powiktar napadami drgawkowymi lub
majaczeniem drzennym (delirium tremens),

® diagnoza i naznaczeniem etykieta ,alkoholika’,

® krytyka i odrzuceniem spotecznym,

®» perspektywa dtugotrwatego rozstania sie z piciem, ktére jest dla osoby uza-
leznionej funkcjonalne, niezaleznie od szkéd, jakie powoduje,

®» trudnosciami zwigzanymi z leczeniem, stosowanymi metodami terapii,

®» koniecznoscig wziecia odpowiedzialnosci za wtasng przesztos¢, terazniej-
sz0$¢, przysztosé,

®» niepowodzeniem.

Dodatkowo osoba uzalezniona najczesciej nie postrzega swojej sytuacji
jako wymagajacej pilnej i radykalnej zmiany i wierzy, ze sama potrafi so-
bie poradzi¢ z piciem, jesli zajdzie taka potrzeba. Jej mechanizmy obronne
skutecznie minimalizujg i racjonalizuja negatywne konsekwencje spozywania
alkoholu, co broni status quo i oddala perspektywe zmiany.

Leczenie uzaleznienia
od alkoholu

Jak wybrac placowke leczenia uzaleznienia?

W Polsce leczenie zaburzen zwigzanych z uzywaniem alkoholu jest bez-
platne, réwniez dla 0séb, ktére nie majg ubezpieczenia zdrowotnego. Oznacza
to, ze osoby naduzywajace alkoholu (pijace ryzykownie, szkodliwie oraz uza-
leznione), jak réwniez cztonkowie ich rodzin moga skorzystac z porady lub le-
czenia w specjalistycznych placéwkach, zwanych potocznie odwykowymi. Lista
tych placéwek znajduje sie na stronie internetowej www.parpa.pl.

Na liscie znajduja sie cztery typy placéwek leczenia uzaleznienia od alkoholu:

®» Poradnie, gdzie mozna umowic sie telefonicznie na spotkanie ze specjalistg
psychoterapii uzaleznien i lekarzem psychiatra. Na pierwsza wizyte nie cze-
ka sie zwykle dtuzej niz tydzien. Jest to rozmowa pozwalajgca specjalistom
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oceni¢ wzoér spozywania alkoholu i zaproponowaé rozwigzania problemu
alkoholowego adekwatne do potrzeb i gotowosci pacjentéw. Z porad le-
karza i specjalisty psychoterapii uzalezniet moga tez korzysta¢ cztonkowie
rodzin oséb naduzywajacych alkoholu, szukajacy z tego powodu pomocy
dla siebie i swoich bliskich.

Poradnie prowadzg tez programy terapii dla 0séb uzaleznionych i progra-
my terapii dla cztonkéw ich rodzin. Leczenie trwa zwykle kilka miesiecy. Pa-
cjenci uczestnicza w terapii indywidualnej i grupowej kilka razy w tygodniu,
mieszkajac w swoich domach, kontynuujac nauke lub prace zawodowa.

» Dzienne oddziaty terapii, gdzie trafiajg osoby, ktére podjety decyzje o le-
czeniu uzaleznienia i chcg pogodzi¢ intensywne oddziatywania lecznicze
z obowigzkami zyciowymi, np. opieka nad dzie¢mi. Leczenie trwa od 6 do
8 tygodni. Pacjenci mieszkaja w swoich domach i piec razy w tygodniu przez
kilka godzin (np. od. 9.00 do 15.00) uczestnicza w programie terapeutycz-
nym w oddziale.

» Catodobowe oddzialy terapii, gdzie pacjenci mieszkajg przez 6-8 tygodni
i uczestnicza w intensywnych oddziatywaniach terapeutycznych nakierowa-
nych na rozwiagzanie problemu uzaleznienia od alkoholu.

» Oddzialy leczenia alkoholowych zespotéw abstynencyjnych, gdzie tra-
fiaja osoby uzaleznione po przerwaniu ciaggéw picia na leczenie medyczne
zmierzajace do ustgpienia objawow zespotu abstynencyjnego. Pobyty na
tych oddziatach trwaja zwykle kilka dnii s dobrym momentem, aby podja¢
decyzje o leczeniu uzaleznienia od alkoholu w poradniach lub oddziatach
terapeutycznych.

Leczenie w poradni nie wymaga skierowania, natomiast leczenie we wszyst-
kich typach oddziatéw wymaga skierowania od lekarza, najlepiej z poradni od-
wykowe;j.

Leczenie uzaleznienia od alkoholu jest dobrowolne. Wyjatkiem jest sytuacja,
gdy do poddania sie leczeniu odwykowemu zobowiazat osobe uzalezniong sad
rodzinny w efekcie przeprowadzenia procedury zobowigzania do leczenia od-
wykowego. Procedura ta jest zwykle uruchamiana w ostatecznosci, kiedy osoba
uzalezniona od alkoholu, szkodzgca swoim piciem najblizszemu otoczeniu, od-
mawia skorzystania z pomocy specjalistycznej. Procedure wdraza gminna ko-
misja rozwigzywania problemoéw alkoholowych, dziatajaca przy urzedzie gmi-
ny, w miejscu zamieszkania osoby naduzywajgcej alkoholu, na wniosek oséb
bliskich lub przedstawicieli ré6znych instytucji, np. pomocy spotecznej, policji
czy pracodawcy.

Szukajac pomocy dla siebie lub swoich bliskich, trzeba skierowa¢ pierwsze kro-
ki do poradni odwykowej. Tam specjalisci dokonaja diagnozy i zaproponuja naj-
lepsza forme i miejsce leczenia.



Na czym polega leczenie uzaleznienia od alkoholu?

W pomaganiu osobom uzaleznionym od alkoholu najskuteczniejszq me-
toda jest psychoterapia indywidualna i grupowa. Pacjenci spotykaja sie
systematycznie sam na sam z terapeuta oraz z terapeutq i grupa innych oséb
uzaleznionych; rozmawiaja o swoim zyciu, o powodach, dla ktérych warto roz-
stac sie z dotychczasowym wzorem spozywania alkoholu, planuja swojg zmia-
ne i ucza sie umiejetnosci radzenia sobie z uzaleznieniem, w tym zapobiega-
nia powrotom do szkodliwego, niekontrolowanego spozywania alkoholu. Dla
wiekszosci oséb uzaleznionych najlepszym celem leczenia jest abstynen-
¢ja, zatem zdecydowana wiekszo$¢ placéwek leczenia uzaleznienia od alkoholu
oferuje programy leczenia nakierowane na taki wtasnie cel. Osoby pijace alko-
hol szkodliwie i osoby uzaleznione, ktére nie sg gotowe rozstac sie z alkoholem,
moga poszukac poradni prowadzacych programy ograniczania picia alkoholu.
Jestich w Polsce jeszcze niewiele, zatem znalezienie takiej placéwki blisko swo-
jego miejsca zamieszkania moze by¢ aktualnie niemozliwe.

Aby leczenie bylo efektywne, osoba uzalezniona musi sie¢ w nie zaangazo-
wac¢. Nie ma bowiem mozliwosci, aby psychoterapia okazata sie skuteczna wobec
0s0b, ktére pozostaja bierne wobec propozycji specjalistéw, wierzac, ze sam udziat
w programie (stuchanie, pobyt na oddziale, niepicie) moze mie¢ dziatanie leczace.

Psychoterapia uzaleznienia od alkoholu moze by¢ wspierana lekami. Jak
dotad nie ma jeszcze medykamentdw, ktdre potrafityby wyleczy¢ uzaleznienie
bez oddziatywan psychoterapeutycznych. Leki moga zleca¢ wylacznie lekarze
osobom, ktére nie majg przeciwwskazan zdrowotnych do ich stosowania. Nie
sg one refundowane i sg dos¢ drogie. Aktualnie w Polsce sa cztery leki zareje-
strowane do dtugoterminowej farmakoterapii uzaleznienia od alkoholu:

® Disulfiram: w postaci implantu, znany jako Esperal, w postaci tabletki do-
ustnej, znany jako Anticol. Dziatanie leku polega na zahamowaniu meta-
bolizmu alkoholu na poziomie aldehydu octowego, ktéry jest bardzo silng
toksyna. Osoba, ktéra przyjmuje disulfiram i ktéra napita sie alkoholu, do-
$wiadcza stanu zatrucia, ktory niesie za sobga ryzyko powaznych powiktan
zdrowotnych, tacznie z ryzykiem zgonu. Strach przed takimi konsekwen-
cjami ma wymusi¢ abstynencje w okresie stosowania disulfiramu. Lek ten,
nawet bez kontaktu z alkoholem, wykazuje wiele dziatarh niepozadanych.

» Naltrekson i akamprozat to leki zarejestrowane jako podtrzymujace abs-
tynencje u 0séb uczestniczacych w psychoterapii uzaleznienia. W praktyce
klinicznej naltrekson okazat sie bardziej skuteczny w ograniczaniu spozywa-
nia alkoholu niz utrzymywaniu abstynencji.

» Nalmefen to lek kierowany do oséb uzaleznionych, chcgcych ograniczac
picie. Ma on wspiera¢ pacjentéw realizujgcych programy leczenia nakiero-
wane na redukgje ilosci i czestotliwosci picia oraz upijania sie.



Leczenie w placowkach terapii uzaleznienia od alkoholu warto wspoma-
gac uczestnictwem w grupach samopomocowych. W Polsce najbardziej po-
pularne s spotkania wspélnoty Anonimowych Alkoholikéw oraz zajecia ofero-
wane przez stowarzyszenia abstynenckie.

®» Informacje o miejscach i czasie spotkan ponad 2000 grup AA mozna znalez¢
na stronie internetowej www.aa.org.pl. Na spotkanie moze p6js¢ kazdy, kto
naduzywa alkoholu i rozwaza kwestie jego odstawienia. Uczestnictwo nie
wymaga rejestracji ani ujawniania swoich danych osobowych.

» Stowarzyszenia abstynenckie oferujg swoim cztonkom rézne formy
spedzania czasu wolnego bez alkoholu oraz zajecia zwiekszajace uzy-
teczne umiejetnosci spoteczne, jak treningi radzenia sobie z emocjami,
asertywnosci, komunikacji, umiejetnosci wychowawczych itp. Do udzia-
tu w ofercie stowarzyszen zapraszane sg cate rodziny. Warunkiem jest
zachowanie abstynencji. Adresy stowarzyszen znajduja sie na stronie
www.krajowarada.pl.

Czego unikac poszukujac skutecznego leczenia

uzaleznienia od alkoholu?

W leczeniu uzaleznienia od alkoholu mozna spotkac wiele niekonwencjonal-
nych i budzacych watpliwosci sposobéw pomagania. Warto wiedzie¢, ze:

®» Badania naukowe negujg skutecznos¢ takich metod, jak: ziotolecznic-
two, akupunktura, hipnoza, techniki szokowe, poradnictwo ogdlne czy
edukacja.

®» Leczenie 0s6b uzaleznionych w prywatnych (ptatnych) osrodkach leczenia
uzaleznien, ktére nie sg placdéwkami stuzby zdrowia, nie gwarantuje pacjen-
tom ani jakosci $wiadczen, ani respektowania ich praw, ani bezpieczenstwa,
bowiem odbywa sie poza jakimkolwiek nadzorem medycznym. Osoby po-
szkodowane lub niezadowolone moga dochodzi¢ swoich roszczen wytacz-
nie na drodze postepowania sgdowego.

®» Nie kazdy psycholog, psychoteraputa czy lekarz psychiatra ma kwalifikacje
do prowadzenia psychoterapii uzaleznien, zatem nie kazdy z tych specjali-
stow moze by¢ pomocny w leczeniu uzaleznienia.

Pomoc dla cztonkdw rodzin oséb uzaleznionych

Naduzywanie alkoholu przez osobe bliskg wywiera negatywny wptyw na
wszystkich cztonkéw rodziny: dorostych i dzieci — rodzi bardzo powazne konse-
kwencje zdrowotne, psychologiczne, spoteczne i materialne. Prowadzi do dez-
organizacji rodziny, a czasem nawet do jej rozpadu.



Czlonkowie rodziny podejmuja nieustanne starania, aby sktoni¢ alkoholika do
ograniczenia lub zaprzestania picia. Najczesciej dziatania te koncza sie niepo-
wodzeniem. Zmagania z piciem osoby bliskiej, trwajace miesigcami, a czasem
latami, rodza powazne konflikty, napiecia psychiczne, cierpienie emocjonalne
i rozczarowanie.

Aby lepiej poradzi¢ sobie z tg trudng sytuacja, cztonkowie rodzin moga sko-
rzystac¢ z pomocy psychologicznej swiadczonej w placéwkach terapii uza-
leznien, ktorych zadaniem jest nie tylko leczenie os6b uzaleznionych, ale réow-
niez wspieranie 0s6b cierpigcych z powodu picia swoich bliskich.

Poza placowkami leczenia uzaleznienia od alkoholu osoby bliskie moga
otrzymac wsparcie we wspoélnocie Al-Anon, ktéra gromadzi cztonkéw rodzin
i przyjaciot oséb pijacych. Adresy grup Al-Anon znajduja sie na stronie interne-
towej www.al-anon.org.pl.

Warto skorzysta¢ z pomocy specjalistéw i grup samopomocowych nawet wéw-
czas, gdy nie udaje sie naméwi¢ osoby bliskiej do leczenia, abstynencji czy
ograniczenia picia. Pozwoli to skoncentrowac uwage na potrzebach niepija-
cych cztonkéw rodziny i poprawic ich jakos¢ zycia.

Gdzie szukaé pomocy?

W Polsce jest dobrze dziatajacy system pomocy dla oséb uzaleznionych i ich
bliskich.

1. Z terapii moga skorzysta¢ zarébwno osoby uzaleznione, osoby pijace alkohol
szkodliwie, jak i bliscy tych oséb (osoby wspdtuzaleznione, doroste dzieci alko-
holikéw). Liste réznego typu placéwek, ktére w ramach swiadczer Narodowe-
go Funduszu Zdrowia prowadzg terapie uzaleznien, mozna znalez¢ na stronie
internetowej http://www.parpa.pl/index.php/placowki-lecznictwa.

2. Osoby uzaleznione moga skorzystac¢ z pomocy grup Anonimowych Alkoho-
likdw. Liste grup AA mozna znalez¢ na stronie internetowej www.aa.org.pl.
Natomiast krewni i przyjaciele oséb uzaleznionych moga skorzysta¢ z po-
mocy grup Al-Anon (www.al-anon.org.pl).

3. W wielu miejscowosciach funkcjonuja tzw. kluby abstynenta, ktére w ra-
mach swojej dziatalnosci proponujg pomoc i wsparcie w trzeZzwieniu oraz
zmianie stylu zycia poprzez alternatywne do picia formy spedzania wolnego
czasu. Liste takich stowarzyszen i klubéw mozna znalez¢ na stronie interne-
towej www.krajowarada.pl.

4. W kazdym wojewddztwie funkcjonuje Wojewoddzki Osrodek Terapii Uzaleznienia
od Alkoholu i Wspétuzaleznienia (WOTUW), w ktérym mozna uzyskac informacje
o dziatajacych na terenie danego wojewddztwa placéwkach terapii uzaleznien.



. Adr .,
Wojewédztwo Gl . Telefon, e-mail
strona internetowa

dolnoslaskie

kujawsko-pomorskie

lubelskie

lubuskie

tédzkie

matopolskie

mazowieckie

opolskie

podkarpackie

podlaskie

pomorskie

Slaskie

Swietokrzyskie

warminsko-mazurskie

wielkopolskie

zachodniopomorskie

Zrédto: www.parpa.pl.

ul. Parkowa 8

58-379 Czarny Bor
www.wotuw.dfx.pl

ul. Szosa Bydgoska 1
87-100 Torun
www.wotuiw.torun.pl
ul. Abramowicka 4b
20-442 Lublin
www.snzoz.lublin.pl

ul. Wazéw 36

65-044 Zielona Gora
www.wotuw.zgora.pl
ul. Aleksandrowska 159
91-426 £6dz
www.babinski.home.pl
ul. Babinskiego 29
30-393 Krakéw
www.wotuw.malopolska.pl
ul. Partyzantow 2/4
05-802 Pruszkow
www.wotuw.pl

ul. Glogowska 258
45-315 Opole
www.wotuiw.opole.pl
ul. Dabrowskiego 7
37-464 Stalowa Wola

www.wotuaiw-podkarpackie.eu

ul. Rybaki 3

18-400 Ltomza
www.wotuw.wopitu.pl

ul. Zakopianska 37
80-142 Gdansk
www.wotuw.gdansk.pl
ul. Zamkowa 8

44-350 Gorzyce
www.woloizol.com.pl

ul. Jagiellonska 72

25-734 Kielce
www.morawica.com.pl
ul. Warszawska 41A
11-500 Gizycko
www.wotuwgiz.republika.pl
ul. Mateckiego 11

60-706 Poznan
www.zlucharcice.com.pl
78-217 Stanomino 5
www.wotuwstanomino.pl

tel.: 74 845 01 25
e-mail: wotuw@dfx.pl

tel.: 56 622 89 08
e-mail: wotuiw@wotuiw.torun.pl

tel.: 817442228
e-mail: wotuw@snzoz.lublin.pl

tel.: 683257917
e-mail: wotuw@wotuw.zgora.pl

tel: 4271557 85
e-mail: wolupomorska@babinski.home.pl

tel: 126524518
e-mail: wotuw@babinski.pl

tel.: 22 758 68 09
e-mail: wotuw@tworki.com.pl

tel.: 77 455 25 35
e-mail: odwykopole@interia.pl

tel.: 15 844 88 08
e-mail: terapia-stalowa-wola@wp.pl

tel.: 86216 67 03
e-mail: sekretariat@wopitu.pl

tel.: 58 320 29 57
e-mail: sekretariat@wotu.pl

tel.: 32451 12 05
e-mail: woloizol@woloizol.com.pl

tel.: 413457346
e-mail: wotuw-kielce@morawica.com.pl

tel.: 87 428 40 30
e-mail: wotuw@op.pl

tel.: 61 866 49 58
e-mail: odwykowa@poczta.onet.pl

tel: 943112216
e-mail: sekretariat@wotuwstanomino.pl
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