MASZ PROBLEMY
ZWIAZANE Z UZYWANIEM
NARKOTYKOW?

PRZECZYTA] WIECE] O
“ SKUTKACH UBOCZNYCH |
SRODKACH OSTROZNOSCI.

CZYM JEST
ALKOHOL?

Alkohol, ktéry pijemy, to etanol. Jest to substancja
odurzajaca, ktéra dziata przede wszystkim hamu-
jaco na moézg i uktad nerwowy. Alkohol w Norwegii
jest legalny, ale podlega regulacjom i najczesciej
pojawia sie w sytuacjach towarzyskich. W Norwe-
gii obowigzuje granica wieku 18 lat na zakup wiek-
szosci alkoholu, a 20 |at - na zakup napojéw
zawierajgcych wiecej niz 22% alkoholu.

Co to jest jedna jednostka alkoholu?
Jedna jednostka to okoto 12 g czystego alkoholu,
czyli mniej wiecej:

« 1 mata butelka piwa (33 cl, 4,7%)

« 1 kieliszek wina (12,5 cl, 12%)

« 1 kieliszek/shot wadki (4 cl, 40%)

* 1 mata szklanka wina wzmacnianego, np. porto
(7,5 cl, 20%)

Co oznacza procent objetosciowy?

Procent objetosciowy (np. 4,5% albo 12%) poka-
zuje, ile czystego alkoholu znajduje sie w napoju.
Informacje te zwykle znajdziesz na etykiecie.

Kieliszek wina 12%, mate piwo 4,5% i maty shot
wodki 40% zawierajg podobna ilos¢ alkoholu.
R6znia sie jedynie objetoscia i stopniem ,,rozwod-
nienia”.

Inne rodzaje alkoholu mogg by¢ bardzo nie-
bezpieczne

Istnieja alkohole, ktdre s3 bardzo niebezpieczne.
Etanol to jedyny rodzaj alkoholu przeznaczony do
spozycia. Inne, takie jak metanol (alkohol
drzewny) czy izopropanol (np. w ptynach do spry-
skiwaczy), mogg powodowact Slepote, ciezkie
zatrucia lub Smierc.

Nielegalny alkohol (bimber, spirytus niewiado-
mego pochodzenia) moze zawierac tego rodzaju
substancje. Pij tylko alkohol z legalnych, spraw-
dzonych zrédet.

Co zrobig, jesli ktos
straci przytomnos¢
z powodu alkoholu?

Zadzwon pod numer 113 natychmiast, jesli:

* Osoba jest nieprzytomna i nie reaguje na proby
obudzenia.

» Oddech jest wolny, nieregularny lub catkowicie
ustaje.

* Osoba oddata mocz pod siebie.

* Istnieje podejrzenie uzycia innych substancji
psychoaktywnych.

« Doszto do urazu giowy.

BROSZURA ZOSTALA
PRZYGOTOWANA PRZY
WSPARCIU NORWESKIEGO
URZEDU DS. ZDROWIA.

JAK DZIALA
ALKOHOL?

Alkohol moze sprawic, ze staniesz sie bardziej
rozmowny, pewny siebie i impulsywny, ale réwno-
czesnie:

* gorzej oceniasz sytuacje,

» masz stabsza koncentracje i wolniejsze reakcje,
* gorzej utrzymujesz rownowage,

* mozesz mie¢ trudnosci z méwieniem,

* pogarsza sie pamie¢ i koordynacja.

Sita dziatania alkoholu zalezy m.in. od ilosci i
szybkosci picia, mocy napoju, spozytego jedzenia,
masy ciata, ptci oraz ogélnej kondycji danego
dnia. Stezenie alkoholu we krwi mierzy sie w pro-
milach - 1 promil odpowiada okoto 1 gramowi
alkoholu na 1 litr krwi. Organizm spala alkohol w
statym tempie, wiec czas odurzenia zalezy gtéw-
nie od tego, ile wypijesz, a nie jak bardzo ,,prébu-
jesz” przyspieszy¢ trzezwienie.

Typowe efekty przy wzrastajacym poziomie

alkoholu we krwi:

* 0-0,5%o: lekkie rozluznienie, wieksza towarzy-
skos¢.

* 0,5-1%o0: wzrost impulsywnosci, ryzykownych
zachowan, gorsza ocena sytuacji.

* 1-1,5%o: staba réwnowaga, spowolnienie mowy,
zmeczenie.

* >1,5%e0: problemy z pamiecia, kontrolg ruchéw,
ospatosc.

* 2-3%o i wiecej: ryzyko utraty przytomnosci,
zahamowania oddychania, zatrucia alkoholem;
powyzej 3%o mozliwa jest smierc.

Mozna umrze¢ takze przy nizszym stezeniu, np.
gdy osoba zwymiotuje nieprzytomna i udusi sie
wymiocinami.

* Sprawdz oddech i puls:

- Czy osoba oddycha? Uté6z jg w pozycji bocznej
ustalone;j.

- Nie oddycha? Rozpocznij resuscytacje kraze-
niowo-oddechows i postepuj zgodnie z
instrukcjami od dyspozytora pod
numerem 113.

* Nie podawaj napojéw osobie nieprzytomnej -
moze to doprowadzi¢ do zadtawienia.
* Nie zostawiaj osoby samej - nawet jesli spi lub

»wydaje sie tylko pijana”.

* Poinformuj personel medyczny, co i w jakiej
ilosci zostato spozyte - maja obowiazek zacho-
wania tajemnicy.

Zawsze lepiej zadzwoni¢ pod 113 raz za duzo niz
raz za mato!

SRODKI 0STROZNOSCI
| BEZPIECZNIE]SZE
SPOZYCIE

Alkohol jest najczesciej uzywanym srodkiem odurza-
jacym w Norwegii i wigze sie z wieloma wypadkami,
urazami oraz aktami przemocy. Ostabia zdolnosé
oceny sytuacji, rdwnowage i czas reakcji, co moze
zwiekszac podatnosé na wypadki, napasci i konflikty.

Rady dotyczace bezpieczniejszego spozycia:
( Zobacz takze rady dotyczace unikania kaca. )

« Pij powoli i najlepiej wybieraj napoje o nizszej
zawartosci alkoholu.

 Zaplanuj wczesniej, ile chcesz wypic.

» Miej kontrole nad liczba wypitych jednostek alko-
holu.

* Unikaj mieszania alkoholu z innymi srodkami odu-
rzajacymi.

» Przebywaj w towarzystwie oséb, ktérym ufasz - i
dbajcie o siebie nawzajem.

« Informuj innych, gdzie jestes, i nigdy nie zostawiaj
swojego napoju bez nadzoru.

* Nie pij, aby ,,dogonic¢” innych - znaj swoje granice.

« Jesli Ty lub ktos inny jest zbyt pod wptywem alko-
holu, zréb przerwe lub poszukaj pomocy.

» Najwazniejsze jest dbanie o siebie i innych. Ozna-
cza to wziecie odpowiedzialnosci, gdy ktos potrze-
buje pomocy, zadbanie o bezpieczny powrét do
domu oraz okazanie troski.

Alkohol ostabia zdolnos¢ oceny sytuacji

Pod wptywem alkoholu trudniej jest odczytywaé
mowe ciata innych oséb i zauwazac ich granice. To
moze prowadzi¢ do tatwiejszego nieporozumienia
sytuacji, przekraczania cudzych granic lub konflik-
téw. Jednoczesnie trudniej jest jasno wyrazac wta-
sne granice. Badz tego Swiadomy podczas picia, aby
tatwiej unikac sytuacji, w ktérych nie znalaztbys sie,
bedac trzezwym.

ALKOHOL W CZASIE
CIAZY | KARMIENIA
PIERSIA

Cigza

Alkohol nalezy catkowicie odstawi¢ w czasie cigzy.
Nawet niewielkie ilosci moga wptywac na rozwoj
ptodu, a nie istnieje Zadna bezpieczna, dolna gra-
nica. Alkohol szybko przenika do ptodu, a mézg jest
szczegblnie wrazliwy, poniewaz rozwija sie przez
caty okres cigzy.

Mozliwe konsekwencje:

 Zwiekszone ryzyko poronienia i przedwczesnego
porodu.

* Uszkodzenia mézgu i innych narzadow.

* Trudnosci w rozwoju i nauce (FASD).

Im wiecej i czesciej sie pije, tym wieksze jest ryzyko.

Karmienie piersia

Alkohol przenika do mleka matki, a jego poziom w
mleku jest mniej wiecej taki sam jak we krwi.
Dziecko otrzymuje jednak bardziej rozcieAczong
ilos¢, poniewaz mleko jest wypijane i rozcieficzane w
organizmie.

Helsedirektoratet (Norweska Dyrekcja Zdrowia)
zaleca unikania alkoholu przez pierwsze szes¢ tygo-
dni po porodzie i ograniczenie ilosci wypijanego alko-
holu w kolejnych miesigcach. Zaleca réwniez, aby
odczekat okoto trzy godziny przed karmieniem pier-
sig po kazdej spozytej jednostce alkoholu. Jesli wypi-
tas alkohol, popros inng dorosta osobe o opieke nad
dzieckiem.
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SKUTKI UBOCZNE,
RYZYKO |
UZALEZNIENIE

Reakcje na alkohol moga by fizyczne, psychiczne
lub spoteczne. Ryzyko zalezy od czestotliwosci i
ilosci picia oraz od tego, w jakich sytuacjach sie
pije.

Ryzyko picia alkoholu - miodziez

W ostatnich latach wzrosto zaréwno spozycie
alkoholu, jak i liczba zwigzanych z nim proble-
moéw. Gdy wiecej 0s6b sie upija, rosnie takze liczba
wypadkow, urazdw oraz zdarzen, ktérych pézniej
sie zatuje.

Wielu mtodych ludzi (15-16 lat) doswiadcza

negatywnych sytuacji zwiagzanych z alkoholem:

» Wypadki i urazy: 20% doswiadczyto ich w
ostatnim roku, a wsréd chtopcéw az 24%.

* Bojki i przemoc: 14% miato z tym do czynienia
w ostatnim roku, a wsréd chtopcéw az 21%.

« Utrata pamieci: 17% mtodziezy przyznaje, ze
zdarzyto im sie nie pamietac czesci wieczoru.

* Molestowanie seksualne: doswiadczyto tego
17% dziewczat i 10% chtopcow.

* Hospitalizacje z powodu silnego upojenia: 4%
mtodych ludzi trafito do szpitala w ostatnim
roku.

Wsrod mtodych dorostych (16-30 lat) ponad 1na 3
osoby pije alkohol w sposéb zwiekszajacy ryzyko
probleméw zdrowotnych, trudnosci w relacjach
oraz negatywnych konsekwencji w przysztosci.

Dlaczego dziewczeta toleruja mniej alkoholu
niz chtopcy?

Dziewczeta maja zwykle:

* mniejszg mase ciata,

* mniej wody w organizmie,

co powoduje, ze alkohol jest u nich bardziej ste-
zony. Dlatego szybciej osiagaja wyzsze promile niz
chtopcy pijacy te samailosé.

Kac i zdrowie psychiczne

Gdy alkohol jest usuwany z organizmu, moga
pojawit sie objawy przypominajace mini-absty-
nencje.

Typowe objawy kaca

* bél gtowy, nudnosci, poty,

» zmeczenie i problemy z koncentracja,

* niepokdj, przygnebienie i ,kac moralny”,

* problemy ze snem, odwodnienie.

4Fylleangst” - niepokdj i samokrytyka pojawiajace
sie nastepnego dnia - moga by¢ szczegélnie silne
u 0s6b z problemami psychicznymi. Zaburzenia
snu czesto dodatkowo nasilaja ten dyskomfort, a
dla niektérych tworzy sie btedne koto: pije sie, by
sttumié¢ emocje, lecz p6zniej samopoczucie staje
sie jeszcze gorsze.

Jak zmniejszy¢ ryzyko kaca?

* pij wolniej i mniej,

* jedz przed piciem i w trakcie,

* pij wode miedzy porcjami alkoholu,

* nie ktadz sie spac, gdy poziom alkoholu jeszcze
rosnie.

Zatrucie alkoholowe (przedawkowanie)

Wypicie duzej ilosci alkoholu w krétkim czasie

moze spowodowac:

* utrate przytomnosci,

* trudnosci z oddychaniem,

» wychtodzenie organizmu,

* skurcze,

« utrate kontroli nad funkcjami ciata,

* w najgorszym przypadku: spigczke lub smier¢,
zwtaszcza w potaczeniu z lekami uspokajaja-
cymi, opioidami lub GHB.

lle to za duzo?
Nie istnieje ,,bezpieczna dawka”. Nawet mate
ilosci zwiekszaja ryzyko szkéd zdrowotnych.

Nizsze ryzyko maja osoby, ktore:

* pija mniej niz 8-9 jednostek tygodniowo,

* nie przekraczaja 3-4 jednostek jednego wie-
czoru.

Wypicie 4-5 jednostek w krétkim czasie to tzw.
binge drinking - znaczaco zwieksza ryzyko wypad-
koéw, urazéw, utraty pamieci i ostrego zatrucia.

Diugotrwate szkody zdrowotne

Wysokie spozycie alkoholu przez dtuzszy czas
zwieksza ryzyko wielu powaznych szkéd zdrowot-
nych. Watroba moze ulec uszkodzeniu, a w konse-
kwencji moze rozwina¢ sie marskos¢. Wzrasta
réwniez ryzyko r6znych nowotworéw, nadcisnienia
oraz innych chordb sercowo-naczyniowych. Alko-
hol moze tez uszkadzac uktad nerwowy, powodu-
jac m.in. drzenie i zaburzenia réwnowagi. Dtugo-
trwate picie wptywa réwniez na zdrowie
psychiczne — moze prowadzi¢ do depresji, leku,
probleméw ze snem — a takze negatywnie odbijac
sie na relacjach, szkole czy pracy.

Uzaleznienie rozwija sie zazwyczaj stopniowo i na
poczatku trudno zauwazyé, co wtasciwie sie
dzieje. Nie chodzi jedynie o ilos¢ wypijanego alko-
holu, ale takze o to, kiedy, dlaczego i w jaki spo-
séb sie go uzywa.

Z czasem tolerancja moze rosnac¢ — potrzeba coraz
wiekszych ilosci, by osiagnac ten sam efekt, mimo
ze obcigzenie organizmu pozostaje takie samo.
Wiele oséb zauwaza tez, ze alkohol zaczyna zaj-
mowac coraz wiecej miejsca w codziennym zyciu i
coraz trudniej robi¢ przerwy. Wczesne rozpoznanie
sygnatéw ostrzegawczych pomaga podejmowac
lepsze decyzje. Jesli nie masz pewnosci, czy Twoje
picie staje sie problemem, istnieja miejsca, gdzie
mozesz uzyskaé pomoc bez zadnych wymagan i
zobowigzan.

Sygnaly ostrzegawcze

* pijesz czesciej, niz planowates/-as,

* potrzebujesz alkoholu, by sie zrelaksowat lub
czu€ pewniej,

* unikasz sytuacji, w ktérych nie mozna pic,

» masz trudnos¢ z przerwaniem picia,

* pojawiaja sie konflikty z bliskimi,

* masz objawy odstawienia: drzenie, pocenie,
niepokéj, problemy ze snem.

ALKOHOL |
PRAWO

Alkohol jest legalny w Norwegii, ale istniej3 prze-
pisy majace na celu ochrone zaréwno Ciebie, jak i
spoteczenstwa.

Ograniczenia wiekowe i inne ograniczenia

» Musisz miec 18 lat, aby kupi¢ piwo i wino, oraz
20 lat, aby kupi¢ napoje o zawartosci alkoholu
powyzej 22%.

* Alkohol o zawartosci powyzej 4,7% jest sprzeda-
wany wytacznie w Vinmonopolet (Sklep Mono-
polowy).

» Reklamowanie alkoholu jest zabronione.

Prowadzenie pojazdéw i promile

Prowadzenie pojazdu po alkoholu jest nielegalne.
Limit alkoholu we krwi wynosi 0,2 promila. Kara
moze obejmowac grzywne, utrate prawa jazdy lub
wiezienie - w zaleznosci od stopnia upojenia.

Prawo jazdy i wymagania zdrowotne

Jesli pijesz duzo lub czesto przez dtuzszy czas,
moze sie okazac, ze nie spetniasz juz zdrowot-
nych wymagan potrzebnych do posiadania prawa
jazdy. Lekarz ocenia, czy nie stwarzasz niebezpie-
czenstwa na drodze, ale réwniez psycholog lub
optyk moga zgtosic swoje obawy. Aby odzyskac
prawo jazdy, czesto konieczne jest udokumento-
wanie abstynencji przez 6-12 miesiecy, zazwyczaj
poprzez regularne badania krwi z pomiarem PEth.

ALKOHOL | INNE
SRODKI ODURZAJACE

Mieszanie alkoholu z innymi substancjami psy-
choaktywnymi lub lekami moze by¢ ryzykowne,
nawet w niewielkich ilosciach. t3czenie tych Srod-
kéw zwieksza ryzyko wypadkéw, utraty przytom-
nosci, trudnosci z oddychaniem oraz przedawko-
wania.

Pod wptywem alkoholu stajesz sie czesto mniej
krytyczny i bardziej impulsywny. Moze to utatwic
wyprébowanie substancji, ktérych normalnie bys
nie uzyt, albo stosowanie ich w bardziej ryzy-
kowny sposéb.

Cannabis (haszysz, marihuana): Mieszanie alko-
holu i cannabisu nazywane jest czesto ,,cross-fa-
ding”. Moze to wzmocnic efekt odurzenia, ale
jednoczesnie zwieksza ryzyko nudnosci, niepo-
koju, leku i utraty kontroli.

Benzodiazepiny (np. Sobril, Xanor, Rivotril,
Valium): Wzmacniaja dziatanie ttumiace alko-
holu. Moze to prowadzi¢ do silnej sennosci, blac-
koutéw (utraty pamieci) i utraty kontroli. Przy
wyzszych dawkach zwieksza sie ryzyko powaz-
nego zatrucia, probleméw z oddychaniem lub
utraty przytomnosci.

GHB/GBL: Potaczenie z alkoholem znacznie
zwieksza ryzyko utraty przytomnosci, zatrzyma-
nia oddechu oraz standw zagrozenia zycia - nawet
przy niewielkich dawkach.

Substancje pobudzajace (amfetamina, MDMA,
kokaina): Moga ostabia¢ poczucie upojenia, co
sprawia, ze tatwiej jest wypic wiecej niz plano-
wano.

Kokaina: Jednoczesne spozycie kokainy i alkoholu
prowadzi do powstania substancji zwanej koka-
etylenem. Wywotuje ona silniejsze i dtuzsze odu-
rzenie niz sama kokaina, ale jednoczesénie zwiek-
sza obcigzenie serca i watroby.

Opioidy (morfina, heroina, oksykodon, trama-
dol): Zaréwno alkohol, jak i opioidy dziataja ttu-
migco na osrodek oddechowy. Ich potaczenie
bardzo zwieksza ryzyko przedawkowania i zatrzy-
mania oddechu, nawet przy dawkach, ktére
osobno wydaj3 sie ,,normalne”.

Paracetamol: Obcigzenie watroby wzrasta, jesli
przyjmuje sie paracetamol i pije alkohol jednocze-
snie. Czeste stosowanie obu substancji moze
prowadzi¢ do powaznych uszkodzen watroby,
zwtaszcza przy istniejacych chorobach.

Inne leki (nasenne, przeciwpsychotyczne, na
nadcisnienie): Alkohol moze wzmacniac lub osta-
bia¢ dziatanie wielu lekéw, co moze powodowac
skutki uboczne, takie jak sennos¢, zawroty gtowy,
niskie cisnienie krwi lub zmniejszenie skuteczno-
sci waznego leczenia.

WYKRYWANIE
ALKOHOLU

Czas, przez jaki mozna wykry¢ alkohol w organi-
zmie, zalezy od jego spozytej ilosci, tempa meta-
bolizmu oraz zastosowanej metody pomiaru.
Zwykle mierzy sie sam alkohol w postaci promili
we krwi. Taki pomiar moze wskazywac stopien
upojenia i jest wykorzystywany m.in. w sprawach
drogowych. Alkohol mozna réwniez wykry¢ za
pomoc3 innych markerdw, takich jak EtG/EtS
(czesto stosowane w kontroli abstynencji) oraz
PEth, uzywany do ujawniania wysokiego spozycia
alkoholu.

Alkohol jest metabolizowany w watrobie. Nie da
sie przyspieszy¢ jego usuwania poprzez picie
duzej ilosci wody, jedzenie ani spanie.

Potrzebujesz pomocy w
zwigzku z uzywaniem
substancji psychoaktywnych?

Jesli masz trudnosci zwigzane z alkoholem lub
innymi srodkami odurzajacymi, warto o tym z
kim$ porozmawiac. Mozesz skontaktowac sie ze
swoim lekarzem rodzinnym lub z gminnymi ustu-
gami ds. uzaleznien, aby otrzymac porade i
wsparcie.

Jesli masz pytania i chcesz pozostac anonimowy,
mozesz skontaktowac sie z RUSinfo pod nume-
rem telefonu 915 08588 lub przez czat na stronie
www.rusinfo.no.


http://www.rusinfo.no

