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Alkohol

Alkohol etylowy zawarty we wszystkich napojach alkoholowych: piwie, winie, wédce, jest substancja toksyczna majaca
szkodliwy wptyw na niemal wszystkie tkanki i narzady ludzkiego ciata. To substancja psychoaktywna, majaca zdolnos¢
szybkiego przenikania do uktadu nerwowego i wywotywania zmian , ktérych rodzaj i nasilenie zaleza od poziomu jego
stezenia we krwi.

Im wiecej spozytego alkoholu, tym skutki i zaktécenia, jakie wywotuje w organizmie sa bardziej widoczne i negatywne.
Objawy zatrucia alkoholem to:

e od 0,3 do 0,5 promila - nieznaczne zaburzenia réwnowagi oraz euforia, uposledzenie koordynacji wzrokowo
-ruchowej oraz zaburzenia widzenia,

e do 0,7 promila - zaburzenia sprawnosci ruchowej : niezauwazalne ostabienie refleksu, nadmierna potliwos¢,
gadatliwos¢, obnizenie samokontroli oraz btedna ocena wiasnych mozliwosci prowadzaca do fatszywej oceny
sytuacji,

e do 2 promili - zaburzenie réwnowagi, sprawnosci i koordynacji ruchowej, obnizenie progu bélu, spadek sprawnosci
intelektualnej ( wadliwe wyciaganie wnioskdw, btedy w logicznym rozumowaniu), wyrazna drazliwos¢ , zachowania
agresywne, pobudzenie seksualne, wzrost cisnienia krwi oraz przyspieszenie akcji serca,

e do 3 promili - zaburzenia mowy ( mowa betkotliwa), wyrazne spowolnienie i zaburzenie réwnowagi, wzmozona
sennos¢, znacznie obnizona zdolnos¢ do kontroli wtasnych zachowah ,

e do 4 promili - spadek ci$nienia krwi, obnizenie cieptoty ciata, ostabienie lub zanik odruchdéw fizjologicznych oraz
gtebokie zaburzenia swiadomosci prowadzace do $pigczki,

e powyzej 4 promili - gteboka $pigczka, zaburzenia czynnosci osrodka oddechowego i naczyniowo - ruchowego, istnieje
mozliwo$¢ porazenia tych osrodkéw przez alkohol, a nawet Smier¢.

Dziatanie alkoholu na organizm cziowieka nie jest do konca przewidywalne. Na ogdt negatywny wptyw alkoholu na psychike,
zdrowie i zachowanie pijacego jest proporcjonalny do ilosci wypijanego alkoholu. Jednak nie zawsze tak jest. Nierzadko
nawet u oséb pijacych niewielkie dawki alkoholu moga wystapi¢ nietypowe reakcje na alkohol. Moze to by¢: silne zatrucie,
stan gwattownego pobudzenia, urazy fizyczne i wypadki, przemoc , préby samobdjcze.

Objawy uzaleznienia

Uzaleznienie od alkoholu jest chorobg chroniczng, postepujgca i potencjalnie $miertelng. Zaczyna sie rozwija¢ bardzo
podstepnie, bez wiedzy zainteresowanej osoby, a polega na niekontrolowanym piciu napojéw alkoholowych. Objawami
uzaleznienia sa:

1. Zmiana tolerancji na alkohol.
* podwyzszenie tolerancji ujawnia sie , gdy wypicie tej samej ilosci, co kiedys powoduje stabsze niz kiedy$ efekty,

* obnizenie tolerancji ujawnia sie, gdy przy dawkach alkoholu mniejszych niz poprzednio pojawiajg sie podobne efekty
nietrzeZzwosci.

2. Objawy abstynencyjne.

Po przerwaniu picia lub zmniejszeniu ilosci wypijanego alkoholu pojawiajg sie bardzo przykre objawy: niepokdj i drazliwos¢,
dreszcze i drzenia konczyn, skurcze miesniowe, poty, nudnosci, zaburzenia swiadomosci. Osoba uzalezniona stara sie szybko
usunac te cierpienia przy pomocy alkoholu.

3. Koncentracja wokét picia.

Obecnos¢ alkoholu w zyciu codziennym staje sie czyms$ bardzo waznym, szeregiem zabiegdw skoncentrowanych wokét
okazji do wypicia i dostepnosci alkoholu.

4. Subiektywne poczucie taknienia alkoholu.
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W miare uptywu czasu bez alkoholu pojawiaja sie nieprzyjemne doznania podobne do gtodu i wewnetrznego przymusu
wypicia potgczonego z poczuciem paniki i obawg, ze sie nie wytrzyma dtugo bez alkoholu.

5. Utrata kontroli nad piciem.

Po wypiciu pierwszej porcji alkoholu, wystepuje niemoznos$¢ skutecznego decydowania o ilosci wypijanego alkoholu i
momencie przerwania picia.

6. Zaburzenia pamieci i Swiadomosci.

Po wypiciu pojawiajg sie “dziury pamieciowe”, znikaja z pamieci cate fragmenty zdarzen , coraz wiecej rzeczy dzieje sie
poza $wiadomoscig osoby uzaleznionej.

7. Nawroty picia po prébach utrzymania okresowej abstynencji.

Cztowiek dostrzega , ze picie wymyka sie mu spod kontroli. Prébuje wéwczas udowodni¢ sobie i innym, ze potrafi nad tym
zapanowad. Podejmowane préby przynoszg jednak niepowodzenie.

Wzory spozywania alkoholu
Wyréznia sie trzy podstawowe wzory spozywania alkoholu :

e Ryzykowne spozywanie alkoholu to picie nadmiernych ilosci alkoholu (jednorazowo i fgcznie w okreslonym czasie)
nie pociagajace za sobg aktualnie negatywnych konsekwencji, przy czym mozna oczekiwac, ze konsekwencje te
pojawig sie, o ile obecny model picia alkoholu nie zostanie zmieniony.

o Picie szkodliwe wystepuje w sytuacji, gdy spozywanie alkoholu powoduje szkody zdrowotne, fizyczne badz
psychiczne; ale réwniez psychologiczne i spoteczne, przy czym nie wystepuje uzaleznienie od alkoholu.

e Uzaleznienie od alkoholu jest nastepstwem dtugotrwatego szkodliwego spozywania alkoholu, w ktérym picie
uzyskuje zdecydowane pierwszenstwo przed zachowaniami, ktére wczesnie byty dla takiej osoby wazniejsze.

Wptyw alkoholu na zdrowie cztowieka

Niewielu z nas zdaje sobie sprawe, jak bardzo szkodliwy jest dla ludzkiego organizmu alkohol. Dziata on wtasciwie na caty
organizm. Atakuje niemal wszystkie uktady narzadéw wewnetrznych, siejac spustoszenie w mdzgu, zotgdku, watrobie, sercu,
naczyniach krwiono$nych i wszedzie, gdzie uda mu sie dotrze¢. Powoduje wiele rozmaitych schorzen. Mozna powiedzie¢, ze
jest zabdjca o kompleksowym dziataniu.

Uktad nerwowy

Alkohol wywiera bezposredni, toksyczny wptyw na komérki uktadu nerwowego. Skutkiem moze by¢ polineuropatia, czyli
uszkodzenie wielu réznych nerwéw. Objawiac to sie moze: zaburzeniami czucia , dolegliwosciami bélowymi, a czasem moga
tez wystapi¢ niedowtady i porazenia, pogorszenie widzenia, a nawet Slepota. Nadmierne spozywanie alkoholu bywa réwniez
przyczyng wystepowania u pacjentéw zachowan impulsywnych i zmian w psychice. Pacjent moze mie¢ problemy z
kontrolowaniem wtasnych emocji, przez co wystepowa¢ moga u niego zachowania agresywne zaréwno w stosunku do
otoczenia, jak i do samego siebie.

Uktad oddechowy

Alkoholicy cierpia na wiele schorzen uktadu oddechowego. Napoje wysokoprocentowe ostabiajg organizm, stwarzajgc tym
samym idealne warunki do rozwoju bakterii i niebezpiecznych wiruséw, ktére moga powodowad zapalenie drég
oddechowych. U oséb naduzywajgcych alkoholu 10-krotnie czesciej wystepuje rak jamy ustnej, krtani oraz tchawicy.

Uktad pokarmowy

Jednymi z pierwszych skutkdéw naduzywania alkoholu sa dolegliwosci przewodu pokarmowego. Problemy obejmowa¢ moga
caty przewdd pokarmowy: od jamy ustnej do odbytnicy. W obrebie bton $luzowych przewodu pokarmowego rozwija¢ sie
moze przewlekty stan zapalny. Pacjenci naduzywajacy alkoholu doswiadczaé moga krwawien, sg réwniez bardziej podatni na
pojawianie sie réznych uszkodzen, takich jak owrzodzenia zotadka czy dwunastnicy. Skutkami naduzywania alkoholu
dotyczacymi uktadu pokarmowego moga by¢ ponadto: biegunki, refluks zotadkowo-przetykowy, choroby przyzebia, wzdecia,
zylaki (mogg wystapi¢ zaréwno zylaki przetyku jak i odbytu), przewlekte nudnosci.
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Watroba - u osoby naduzywajgcej alkoholu niemal zawsze wystepuje jej sttuszczenie, czyli nadmierne odktadanie sie
ttuszczu w komdrkach watroby. Jego objawem jest bdl pod zebrami, a takze powiekszenie watroby. Narzad ten w dalszej
kolejnosci moze dotknac zapalenie, zwtdknienie, ktére w ostatecznosci doprowadza do - tym razem nieodwracalnego stanu
okreslanego jako marskos¢ watroby. Ta ostatnia polega na zastgpieniu komdrek watroby bezuzyteczng w tym wypadku
tkanka taczna, ktéra dodatkowo utrudnia przeptyw krwi przez ten narzad. Czesto schorzenie to moze doprowadzi¢ do raka
watroby.

Ponadto alkohol niszczy trzustke, wywotujgc stan zapalny. Czasem doprowadza do ,samotrawienia” sie tego narzadu, a w
skrajnych przypadkach jest przyczyna cukrzycy. Alkohol najczesciej wywotuje zapalenie przewlekte, rzadziej ostre.

Uktad krazenia

Pity w nadmiarze alkohol doprowadza do zaburzeh wchfaniania substancji odzywczych i mineralnych. Niedobory w takiej
sytuacji dotyczg m.in. zelaza oraz kwasu foliowego. Niedostatek wymienionych substancji skutkowa¢ moze wystgpieniem
niedokrwistosci (anemii) objawiajgcej sie bladoscig skdry czy poczuciem ogdlnego ostabienia. Czeste picie alkoholu grozi tez
wieloma problemami dotyczacymi serca oraz naczyn krwionosnych. Jednym z probleméw zwigzanym z naduzywaniem
alkoholu jest nadcisnienie. Moze ono by¢ przyczyng udaréw i zawatéw serca, a takze krwotoku mézgowego. Kolejnym
zagrozeniem jest kardiomiopatia czyli zespdt zmian w sercu (sttuszczenie, powiekszenie miesnia sercowego, ostabienie
skurczéw), ktéry prowadzi do zaburzen w jego pracy i niewydolnosci krazenia. Zmiany te sa czesto nieodwracalne i jedynym
sposobem leczenia jest przeszczep serca.

Uktad odpornosciowy

Powodowane przez etanol uposledzenie wchtaniania sktadnikédw mineralnych i wystepujgce w zwigzku z tym niedobory
witamin i innych pierwiastkéw oraz toksyczne dziataniem etanolu na szpik kostny, u oséb naduzywajgcych alkoholu, moze
skutkowaé zaburzeniami czynnosci uktadu odpornosciowego, m.in. zwiekszonym ryzykiem wystepowania pewnych odmian
raka, zwlaszcza przetyku, watroby, czesci nosowej gardta, krtani i tchawicy oraz raka sutka u kobiet.

Uktad kostno-miesniowy

Nadmiar alkoholu sprzyja rozwojowi osteoporozy. Zwiekszone ryzyko schorzenia zwigzane jest zaréwno z tym, ze w
przypadku naduzywania alkoholu dochodzi do zmniejszonego wchtaniania substancji stuzacych do odbudowy kosci, jak i z
tym, ze zaburzeniu ulegajg procesy remineralizacji kos¢ca. Uszkodzeniom alkoholowym ulegaja réwniez miesnie, przez co u
0s6b naduzywajacych alkoholu wystepowac moze ostabienie sity miesniowej, a nawet zanik miesni.

Uktad rozrodczy

Naduzywanie alkoholu ws$réd mezczyzn powoduje :nieprawidtowe wydzielanie testosteronu, zmniejszenie ruchliwosci
plemnikéw i zniszczenie ich struktury, feminizacje ( nabieranie zenhskich cech somatycznych). MezczyZni moga doswiadczac
przede wszystkim zaburzen erekgji, ktére - w przypadku trwatych uszkodzeh nerwéw zaangazowanych w wystepowanie
wzwodu - mogg przybra¢ forme nawet catkowitej impotencji.

U naduzywajacych alkoholu kobiet pojawia¢ sie mogazaburzenia miesigczkowania tj. zmiana rytmu krwawien, przedwczesne
wystapienie menopauzy (ostatniej w zyciu miesigczki) ,zanik jajnikéw i maskulinizacja ( nabieranie meskich cech
somatycznych).

Uktad moczowy

Naduzywanie alkoholu powoduje: ostrg niewydolnos¢ nerek, wzrost stezenia kwasu moczowego we krwi i zwigzane z tym
objawy dny moczanowej (zapalenie stawéw spowodowane gromadzeniem sie ztogédw moczanowych)

Czy skutki naduzywania alkoholu moga sie cofnac¢?

Czes$¢ z wymienionych probleméw (np. zapalenie bton $luzowych przewodu pokarmowego czy biegunka) mogg ustepowac
samoistnie w ciggu kilkunastu dni-kilku tygodni - konieczna do tego jest jednak rezygnacja z picia alkoholu.

Spowodowana przez alkohol niedokrwisto$¢, réwniez po zaprzestaniu picia, oraz przy ewentualnej suplementacji niedoboréw
- stosunkowo szybko moze zosta¢ wyréwnana.

Inne problemy zdrowotne, takie jak zylaki przetyku czy marskos¢ watroby, sa stanami przewlektymi i jezeli juz wystapia, to
nie dochodzi do ich cofniecia sie.

Nawet jezeli szkody spowodowane przez alkohol s nieodwracalne, to podjecie decyzji o abstynencji w kazdym momencie
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moze przynie$¢ pozytywne skutki - jezeli nawet nie dojdzie dzieki niej do cofniecia sie juz powstatych uszkodzen, to jednak
organizm przestanie by¢ eksponowany na czynnik toksyczny i nie bedzie dochodzito do kolejnych konsekwencji naduzywania
alkoholu.

Kto w ogdle nie powinien pi¢ alkoholu?

Z powodu zbyt wysokiego ryzyka szkéd zdrowotnych, spotecznych i psychologicznych w ogéle nie powinni pi¢ alkoholu:

Mtodzi ludzie ze wzgledu na niebezpieczenstwo powaznych zaburzeh rozwojowych oraz zwiekszonego ryzyka
wspétwystepowania innych zachowan ryzykownych, jak np. przemoc, zazywanie narkotykéw, tamanie prawa ,
niebezpieczne zachowania seksualne.

Kobiety w cigzy z powodu nieodwracalnego uszkodzenia ptodu.

Matki karmigce z powodu zmniejszania wydzielani mleka i negatywnego wptywu alkoholu na zdrowie dziecka.
Osoby majgce niskg tolerancje na alkohol, ktérym szkodzi nawet najmnigjsza ilos¢ alkoholu.

Osoby uzaleznione, ktére nie sg w stanie skutecznie kontrolowac ilosci i czestotliwosci spozywania alkoholu.
Osoby przyjmujgce leki, ze wzgledu na ryzyko szkodliwych interakcji alkoholu ilekéw oraz pogorszenia stanu
zdrowia.

Osoby starsze, ze wzgledu na gorszy metabolizm alkoholu.

Osoby znajdujgce sie w sytuacjach potencjalnie zagrazajgcych urazami, przemoca, wykorzystaniem, itp., np.
uprawiajacych rézne dyscypliny sportowe, przebywajace na imprezach masowych, gdzie tatwo moze dojs¢ do
zachowan agresywnych, , w sytuacjach zazywania przez inne osoby narkotykéw, w towarzystwie osdb
nieznajomych.

Wszyscy, ktérzy znajduja sie w okolicznosciach prawnie zabraniajacych spozywanie alkoholu - np. w pracy, szkole,
w miejscach publicznych, kierujgcy pojazdami.

Mtodziez i alkohol

Alkohol ma bardzo niekorzystny wptyw na organizmy dorastajgcej mtodziezy. Picie bowiem alkoholu w okresie dorastania
znacznie wptywa zaréwno na rozwdj psychiczni , jak i fizyczny. Organy wewnetrzne miodych ludzi nie sa jeszcze w petni
rozwiniete, tak wiec nawet mata ilos¢ alkoholu moze mie¢ bardzo negatywne skutki.

Przyczyny siegania po alkohol :

presja grupy réwiesniczej oraz potrzeba akceptacji ze strony réwiesnikéw,
trudnosci w domu, szkole i relacjach z kolegami, kolezankami,
uwarunkowania rodzinne ( np.pijacy rodzic),

forma buntu i sprzeciwu wobec dorostych,

ched¢ pozbycia sie stresu,

nuda oraz brak konstruktywnych form spedzania czasu wolnego.

Kiedy mtody cztowiek siega po alkohol , powinien liczy¢ sie z mozliwoscia poniesienia dotkliwych szkadd.
Moga to by¢:

wypadki i wigzaca sie z nimi smier¢ i kalectwo,

zwiekszone prawdopodobienstwo popetnienia przestepstwa lub wykroczenia,

wieksza podatnos¢ na stanie sie ofiarg przestepstwa, rozboju, , czy naduzy¢ ze strony innych ludzi,
zwiekszone ryzyko uzywania innych substancji psychoaktywnych (nikotyny, narkotykéw),
przedwczesna i przypadkowa inicjacja seksualna w ryzykownych okolicznosciach,

problemy z prawem, czyny chuliganiskie, utoniecia i wypadki podczas kapieli,

zatrucie alkoholowe,

samobdjstwa.

Czy pamietasz, co robi z umystem uzywka/alkohol?

- obniza sprawnos$¢ umystu i postugiwanie sie mowa,

- zaburza kontakty z ludZmi , wywotuje agresje, wrogos¢,

- utrzymuje negatywne myslenie, poczucie beznadziejnosci i niezadowolenia,

- zaburza umiejetnos¢ radzenia sobie z problemami.
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Alkohol to twdj wrég, poniewaz

- Alkohol niszczy mtodos¢.

- Alkohol jest jednym z najwiekszych zagrozen , ktére dotyka dzis mtodych ludzi.

- Alkohol to substancja “ torujgca droge” do uzywania narkotykéw.

- Alkohol moze w powazny sposéb zaburzy¢ dalszy rozwdj i zycie mtodego cztowieka.

- Alkohol przytepia zmysty i odczuwanie smaku zycia, przyjazni, mitosci. Nie rozwigzuje probleméw. Moze je na chwile
odsuna¢, sttumic ich odczuwanie, potem jednak wréca i beda dotkliwsze.

Alkohol , a emocje dzieci

Dziecko wychowujgce sie w domu z rodzicem pijgcym alkohol ma stan chronicznego napiecia i stresu. Poprzez zycie
W nieustajacej niepewnosci i nieprzewidywalnos¢ wydarzen powoduje poczucie braku kontroli nad swoim zyciem. Czesto
zdarza sie ze problem alkoholizmu jest gteboko skrywany. Tworzy sie z tego rodzinna tajemnica, ktérej dzieci strzegg w
obawie przed wstydem , tudza sie ze moze wszystko sie utozy zmieni na lepsze.
Dzieci w rodzinie alkoholika spetniaja cztery podstawowe role:

Bohater rodzinny to zwykle najstarsze dziecko , ktére obarcza siebie obowigzkami, ktére nalezg do rodzicéw, lecz ktérych
oni poprzez upojenie alkoholowe nie sg w stanie realizowa¢. Dziecko to chce naprawi¢ sytuacje rodzinng. Ma cechy osoby
odpowiedzialnej, troskliwej w stosunku do rodzenhstwa, a takze solidnej, poniewaz realizuje wytyczone sobie
cele.

Koziot ofiarny odwraca uwage od rodzinnych probleméw, skupia uwage na sobie, poprze béjki, konflikty w prawem. Jest
dzieckiem ,ktére najbardziej przeszkadza.

Dziecko maskotka prébuje odwréci¢ uwage od probleméw poprzez swoje radosne zachowanie , prébuje rozweseli¢
rodzicéw. W zyciu dorostym maskotki sg duszami towarzystwa, lecz nie zawsze ich zachowanie traktowane jest w sposéb
powazny.

Dziecko niewidzialne stara sie nie by¢ zauwazane, zyje w swoim S$wiecie , jest samotne, nie sprawia problemoéw
wychowawczych lecz samo ma ich sporo, z natury psychologicznej. W zyciu dziecko przyjmuje takie cechy, gdyz nie jest w
stanie podota¢ problemom.

Dzieci zyjgce w rodzinie alkoholowej maja niski poziom wtasnej wartosci oraz niski poziom szacunku do samego siebie.
Ponadto dzieci alkoholikéw maja nizszy poziom odpornosci. Ich zycie w ciggtym stresie powoduje uposledzenie
funkcjonowania systemu immunologicznego. Znacznie czesciej niz dzieci zyjace w normalnie funkcjonujacej rodzinach maja
nerwobdle, bdle gtowy , bezsennos¢ , ostabienia, moga czesciej zapadajg na bulimie czy anoreksje . Wsrdd dzieci z tej grupy
czesto mozna zaobserwowad naduzywanie alkoholu czy narkotykéw.

Alkohol jako Zrédto problemoéw rodzinnych

Czeste spozywanie alkoholu przy okazji Swigt, uroczystosci czy spotkan rodzinnych jest praktyka powszechnie przyjets i
akceptowana w wielu spoteczenstwach. Jednak juz nadmierne picie oraz zwigzane z nim naganne zachowanie, spotykajg
sie z 0gblnag dezaprobata .

Alkohol - wrég zycia rodzinnego

Pijacy rodzic nie jest jedynym cztonkiem rodziny, ktdry cierpi z powodu alkoholizmu - jego najbardziej poszkodowanymi
ofiarami sa dzieci.

Naduzywanie alkoholu przez cztonka rodziny prowadzi do zaburzenia zycia rodzinnego w wielu obszarach. Podstawa rodziny,
czyli zycie uczuciowe staje sie uposledzone. Zamiast mitosci, zaufania i poczucia bezpieczenstwa, cztonkowie rodziny
przezywaja lek, gniew i wstyd, czujg sie zagrozeni oraz winni sytuacji, w ktérej sie znajduja. Zycie rodzinne zamiast
dostarczad oparcia i wzajemnej pomocy, staje sie zrédtem probleméw i jest nadmiernym obcigzeniem, zwtaszcza dla jej
najmiodszych cztonkéw.

Codzienne zycie w rodzinie alkoholowej

Osoba bedaca pod wptywem alkoholu zachowuje sie inaczej niz na trzezwo. Zmiana ta jest zawsze widoczna dla cztonkéw
rodziny, réwniez dzieci, nawet jesli ilos¢ wypitego alkoholu nie byta zbyt duza. Zmienia sie nie tylko sposéb poruszania sie i
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moéwienia osoby bedacej pod wptywem alkoholu, lecz réwniez reakcje na innych ludzi sa mniej lub bardziej zmienione, tzn.
obniza sie kontrola wtasnych zachowan oraz emocji. Powtarzajgce sie co jaki$ czas sytuacje pijahstwa stajg sie trudne do
wytrzymania dla poszczegélnych cztonkéw rodziny. Zyjg oni w atmosferze statego zagrozenia kolejnym przypadkiem
naduzycia alkoholu, ryzykiem awantury, czy w najgorszym przypadku strachem przed maltretowaniem psychicznym i
fizycznym. Nigdy bowiem nie wiedza, kiedy rodzic wrdci pijany i jak bedzie sie zachowywat.

Alkoholik angazujgc cata rodzine w swoja chorobe pozostaje ciggle w centrum uwagi. To on ustala reguty, ktérych inni
cztonkowie rodziny muszg przestrzegad. Bardzo czesto cztonkowie rodziny biorg na siebie odpowiedzialno$¢ za osiggniecie
jako takiej stabilizacji bez pogarszania i tak niezdrowej atmosfery. Wszelkie préby ,zamiatania problemdéw pod dywan"
wobec ciggtego braku pewnosci i chaosu konczg sie tym, ze cata rodzina zyje w ciagtym napieciu.

Konsekwencje zycia w rodzinie alkoholowej - wstyd, tajemnica , ztudna nadzieja

Zdarza sie, ze dzieci alkoholikéw s3g obiektem Zartéw. Lek przed wstydem pogtebia izolacje od réwiesnikéw z rodzin
niedotknietych tym problemem. Dzieci z rodzin alkoholowych czesto nie potrafia réwniez nawigza¢ normalnych wiezi
przyjacielskich, poniewaz przez caty czas zmuszane sg do ukrywania wstydliwej prawdy. Bojac sie wstydu wywotanego
niekontrolowanym zachowaniem upojonego rodzica, bardzo rzadko zapraszaja do domu swoich znajomych.

Nalezy pamietad, ze alkoholizm nie dotyczy tylko osoby uzaleznionej - jest choroba catej rodziny. Dzieciom alkoholikdw,
najbardziej narazonym na psychiczne problemy i zaburzone relacje z otoczeniem, w pierwszym rzedzie nalezy sie pomoc
specjalistéw, edukacja i wsparcie duchowe. Tylko wéwczas beda w stanie zrozumie¢ specyfike choroby alkoholowej jednego
z rodzicéw i poznaja metody radzenia sobie z emocjami jej towarzyszacymi.

Rady dla matek, ktorych partner ma problem alkoholowy:

Moéw dzieciom o tym, co sie dzieje. Nie ukrywaj niczego, poniewaz to pogarsza sprawe.

Niech picie twojego meza nie przestania ci probleméw dzieci. One tez potrzebuja twojej uwagi i wsparcia.

Nie méw dzieciom, co maja czu¢ do swego ojca i nie wymagaj, by czuty to samo co ty.

Nie postuguj sie dzie¢mi w swych relacjach z alkoholikiem. Nie kaz im sprawdza¢ "Czy mu sie nic nie stato" - sprawdz
to sama.

Nie wzmacniaj w dzieciach poczucia winy za picie alkoholika. Méw im jasno: , To nie z waszego powodu!"

o Nie uzywaj dzieci jako argumentu. Nie méw: "Jesli nie mozesz przestac pi¢ dla mnie, zréb to dla dzieci".

Nie mieszaj mitosci z chorobg. Nie mdéw dzieciom, ze alkoholik przestat by pi¢, gdyby je kochat. Wyttumacz im, ze to sg dwie
rézne sprawy.

Kobiety i alkohol

Kobiety pijg $rednio mniej alkoholu niz mezczyznii znacznie rzadziej doswiadczajg z tego powodéw problemoéw. Jednakze
w ostatnich latach mozna zauwazy¢ niepokojgca tendencje - rosnie liczba nadmiernie pijacych mtodych kobiet i dziewczat,
a ich poziom picia zbliza sie do poziomu picia mezczyzn. Alkohol dziata bardziej toksycznie na organizm kobiety niz
mezczyzny, a ryzyko negatywnych konsekwencji jego spozywania przez kobiety jest znacznie wigksze.

Stezenie alkoholu we krwi zalezy od ilosci wypitego alkoholu i masy ciata. )Jezeli kobieta wazy tyle samo co mezczyzna, to
po wypiciu identycznej porcji alkoholu jej organizm otrzyma go 40% wiecej . Dlaczego ?

e kobiety maja wiecej tkanki ttuszczowej i mniej wody w organizmie, wiec ta sama ilos¢ alkoholu zostaje rozpuszczona
w mniejszej ilosci wody;

e kobiety maja w zotgdku znacznie mniej niz mezczyzni enzyméw odpowiedzialnych za metabolizowanie alkoholu;

o kobiety maja wiecej estrogendw, ktdre sprzyjajg intensywniejszemu wchtanianiu alkoholu.

Organizm kobiety wykazuje mniejszg niz organizm mezczyzny zdolno$¢ do obrony przed negatywnymi konsekwencjami
picia alkoholu, poniewaz:

o kobiety stabiej metabolizuja alkohol w Zotadku, wieksza jego ilos¢ dociera do watroby powodujac jej niszczenie;

e alkohol powoduje u kobiet silniejsze dysfunkcje mézgu, tj. zaktéca bardziej i jakoSciowo inaczej zdolnosci
psychomotoryczne - np. trudnosci w kierowaniu samochodem;

e pijace nadmiernie kobiety s bardziej narazone na uposledzenie funkcji poznawczych niz naduzywajacy alkoholu
mezczyzni;

e alkohol zaburza funkcje hormonalne, co moze zaktéca¢ cykl miesieczny;

e u kobiet pijacych ryzykownie wystepuje zwiekszone zagrozenie nowotworem sutka;

e alkohol wyptukuje wapnh z organizmu i zaktéca metabolizm witaminy D, zwiekszajgc w ten sposéb podatnos¢ na
osteoporoze oraz ztamania kosci;
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e kazda ilos¢ alkoholu spozywanego przez kobiety w cigzy dziata toksycznie na rozwijajgce sie w ich tonie dziecko. U
kobiet pijacych alkohol podczas cigzy znacznie czeSciej wystepujg przedwczesne porody oraz poronienia;

e ryzykowne spozywanie alkoholu przez kobiety moze by¢ przyczyna wystepowania zaburzen nastroju, zwtaszcza o
charakterze lekowym i depresyjnym.

Ryzyko szkéd zdrowotnych pojawia sie wtedy, gdy kobieta wypija dziennie wiecej niz dwie standardowe porcje alkoholu (
czyli: 1 potlitrowe piwo, 200 ml kieliszek wina czy tez 60 ml wédki ).

Kobiety nadmiernie pijace sa czesciej niz pijacy mezczyzni ofiarami:

wypadkow

urazéw

przemocy fizycznej

gwattéw i naduzy¢ seksualnych.

Picie alkoholu zwieksza natezenie zachowan ryzykownych, co pocigga za sobg zagrozenie przemoca seksualng czy
niechciang cigza.

Aby zmniejszy¢ ryzyko negatywnych konsekwencji picia nalezy:

e stale przygladac sie swojemu wzorcowi picia (i jego zmianom),

e Swiadomie kontrolowac ilos¢ i czestotliwos¢ spozywania alkoholu,

e stuchac¢ informacji oséb trzecich na temat swojego picia, zwtaszcza wtedy, gdy wyrazaja zaniepokojenie i troske,

e nie bagatelizowa¢ wtasnych doswiadczen z naduzywaniem alkoholu i wynikajacych z tego konsekwencji,

e nie zwleka¢ z poszukaniem porady u specjalisty w sytuacji, gdy picie zaczyna pocigga¢ za sobg negatywne
konsekwencje.

FAS-Zespot Alkoholowy Ptodu

Szczegélnie dotkliwe skutki powoduje spozywanie alkoholu przez kobiety w cigzy w kazdym okresie jej trwania .Moze to
wywotac :

e poronienia i przedwczesne porody,

o zespdt abstynencyjny u dziecka: opdZzniony wzrost, spowolnienie reakcji, ostabienie koncentracji,

e Alkoholowy Efekt Ptodowy (FAE) - poalkoholowe zaburzenia uktadu nerwowego, uszkodzenie ptodu, wady wrodzone,
rozwojowe, szczegdlnie mézgu,

e Alkoholowy Zesp6t Ptodowy (FAS),

czyli zespdt nieprawidtowosci stwierdzany u niektédrych matek spozywajacych alkohol w okresie cigzy. Objawia sie m.in.
charakterystycznym wygladem, zaburzeniami rozwoju intelektualnego i zachowania. Alkohol przenika przez tozysko i jest
wchtaniany w catosci przez dziecko, uszkadzajgc ptdéd nieodwracalnie, nawet wtedy, kiedy matka tego nie odczuwa.
Wiekszos¢ dzieci z FAS charakteryzuje sie deformacjamitwarzy , problemami ze wzrostem oraz trwatym uszkodzeniem
moézgu.

Zagrozenia zwigzane z uzywaniem alkoholu w cigzy.

Alkohol bardzo tatwo przenika przez tozysko, dostajgc sie do krwiobiegu dziecka. Po uptywie 40 do 60 minut od jego
spozycia przez matke, stezenie w krwiobiegu ptodu jest réwne stezeniu alkoholu we krwi matki. Alkohol, ktérego watroba
matki nie zdotata pomiesci¢, krazy po catym organizmie zaréwno jej jak i dziecka, prowadzac do powstania wielu
defektéw. Uszkadza on gtéwne narzady (w szczegdlnosci mézg) oraz zaburza liczne procesy neuro- i biochemiczne
prowadzac do wiekszych uszkodzeh embrionu i ptodu niz uzywanie jakichkolwiek narkotykéw.

Spozycie alkoholu w | trymestrze cigzy:

uszkadza moézg;

ostabia rozwéj komérek;

atakuje gtéwne organy ptodu takie jak serce czy nerki;
prowadzi do deformacji twarzy;

powoduje poronienia.

Spozycie alkoholu w Il trymestrze cigzy:

e ostabia rozwéj mézgu;
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e powoduje poronienia zagrazajace zyciu matki;
e uszkadza miesnie, skére, gruczoty, kosci i zeby.

Spozycie alkoholu w Il trymestrze cigzy:

e ostabia rozwéj mdzgu i ptuc;
e prowadzi do zaburzenia rozwoju wzrostu.

Zapamietaj !!!

FAS jest jednostka chorobowg w 100% mozliwg do unikniecia. Wystarczy, ze kobieta w cigzy powstrzyma sie od picia
alkoholu w kazdej, nawet niewielkiej ilosci.

Rodzina z problemem uzaleznienia- wspoétuzaleznienie

Naduzywanie alkoholu przez jednego z cztonkéw rodziny destabilizuje funkcjonowanie catego systemu rodzinnego, rodzi
powazne problemy oraz jest przyczyna cierpienia dorostych i dzieci. Narastanie problemu alkoholowego sktania niepijgcych
cztonkéw rodzin do szukania sposobéw pozwalajgcych im przetrwac w sytuacji stresu, braku poczucia bezpieczehstwa i
stabilizacji, niemoznosci zaspokojenia elementarnych potrzeb psychologicznych, a czasami réwniez biologicznych. Osoba
pijaca z biegiem czasu coraz silniej koncentruje sie na alkoholu, wycofuje sie z petnienia rél zyciowych, przestaje Swiadczy¢
na rzecz rodziny, a czasami nawet interesowac sie swoimi bliskimi - wymaga ona opieki i obstugi.

Konsekwencjg zycia z partnerem naduzywajacym alkoholu moze by¢ wspotuzaleznienie. Osoba wspétuzalezniona:

e ukrywa problem picia przed innymi;

e szuka usprawiedliwien sytuacji picia, zaprzeczania problemowi;

e przejmuje kontrole nad piciem osoby bliskiej ( ogranicza sytuacje alkoholowe, wylewa alkohol, odmierza ilosci, kupuje
alkohol, aby pijacy nie wychodzit z domu, itp.);

® przejmuje odpowiedzialno$¢ za zachowania pijgcego partnera, tagodzi konsekwencje picia: ktamie, ptaci dtugi, dba o
higiene pijgcego, o jego wizerunek itp.;

e przejmuje za osobe pijgcg obowigzki domowe, ktére ona zaniedbuje.

Zycie w dtugotrwatym stresie spowodowanym piciem osoby bliskiej i brak skutecznoéci wtasnych dziatah nakierowanych na
rozwigzanie problemu picia powodujg powazne konsekwencje psychologiczne:

e zaburzenia psychosomatyczne: nerwice, zaburzenia zycia emocjonalnego ( hustawka nastrojow, stany lekowe i
depresyjne), zaktdcenia czynnosci poznawczych (zagubienie, brak poczucia sensu i celu, nierealistyczne
oczekiwania);

pustke duchowa i brak nadziei;

samotnos¢;

poczucie niemoznosci rozstania sie;

czasami naduzywanie substancji psychoaktywnych ( zwtaszcza lekéw nasennych i uspokajajgcych);

trudnosci w rozpoznawaniu wiasnych potrzeb, w realizacji wtasnych pragnien, ambicji i celéw;

wyrazne odczuwanie obnizenie jakosci zycia.

Wspétuzaleznienie nie jest choroba- jest zespotem nieprawidtowego przystosowania sie do sytuacji problemowe;.
Koncentrujac sie na szukaniu sposobu ograniczenia picia partnera, osoba wspétuzalezniona nieSwiadomie przejmuje
odpowiedzialnos$¢ i kontrole za jego funkcjonowanie, co w efekcie utatwia pijgcemu dalsze spozywanie alkoholu. U oséb
wspétuzaleznionych czesto rozpoznaje sie ostrag reakcje na stres, zaburzenia stresowe pourazowe lub zaburzenia
adaptacyjne. Dzieci w takich rodzinach nie majg zadnego wyboru, sa skazane na zycie w takich warunkach, jakie stwarzaja
im dorosli.

Osoby wspétuzaleznione wymagajg pomocy i moga uzyskaé poprawe stanu zdrowia psychosomatycznego, jesli skorzystaja z
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pomocy oferowanej im w placéwkach terapii uzaleznien, gdzie maja prawo korzysta¢ z bezptatnej pomocy terapeutycznej i
medycznej.

Celem tej terapii jest przekierowanie uwagi i aktywnosci zyciowej 0séb wspdtuzaleznionych z picia partnera na zaspokajanie
wtasnych potrzeb zyciowych i potrzeb dzieci. Niezaleznie bowiem od tego, czy pijacy podejmie leczenie odwykowe czy nie,
czy zatrzyma picie, czy bedzie pit dalej - osoby wspétuzaleznione mogg poprawic jakos¢ swojego zycia i zycia swoich dzieci.
Trudno jest im to zrobi¢ jednak bez przyjecia fachowej pomocy z zewnatrz.
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