Dzialanie alkoholu

Alkohol etylowy, zawarty we wszystkich napojach alkoholowych: piwie, winie, wddce, jest
substancja psychoaktywng. Posiada zdolno$¢ szybkiego przenikania do moézgu i wywotuje
zmiany, ktorych rodzaj i nasilenie sg zwigzane z poziomem st¢zenia alkoholu we krwi. Juz po
Kilku minutach od spozycia alkoholu jego poziom wzrasta. Do maksymalnego stezenia
alkoholu we krwi dochodzi po uptywie okoto 1-1,5 godziny od chwili jego spozycia.

Alkohol ma dziatanie ttumiace (depresyjne) i przeciwbdlowe. Thumienie czynnosci nerwowe;j
polega na spowolnieniu przekaznictwa neurohormonalnego, czyli spowolnieniu przeptywu
impulsow nerwowych wzdluz wlokien nerwowych. Poniewaz w pierwszej kolejnosci
thumione jest dziatanie mozgowych osrodkoéw kontroli, pojawia si¢ uczucie rozluznienia,
lekkosci, euforii. To wtasnie wyrazny, bltyskawicznie osiggany efekt euforyzujacy odpowiada
za popularno$¢ alkoholu. W miar¢ jak wzrasta stezenie spozywanego alkoholu we krwi,
pojawiajg si¢ dalsze zaburzenia

Stezenie Objawy

od 0,2 do 0,5Nieznaczne zaburzenia rownowagi oraz euforia i obnizenie krytycyzmu, uposledzenie

promila koordynacji wzrokowo-ruchowej oraz zaburzenia widzenia

do 0,7 promila Zaburzenia sprawno$ci ruchowej (niezauwazalne ostabienie refleksu, nadmierna
pobudliwo$¢ 1 gadatliwos$¢, a takze obnizenie samokontroli oraz bledna ocena

wlasnych mozliwosci, ktore czesto prowadzg do falszywej oceny sytuacji

do 2 promili  Zaburzenia rownowagi, sprawnosci i koordynacji ruchowej, obnizenie progu bolu,
spadek sprawno$ci intelektualnej (btedy w logicznym rozumowaniu, wadliwe
wycigganie wnioskow itp.) poglebiajacy si¢ w miar¢ narastania intoksykacji
alkoholowej, opdznienie czasu reakcji, wyrazna drazliwo$¢, obnizona tolerancja,

zachowania agresywne, pobudzenie seksualne, wzrost cisnienia krwi
przyspieszenie akcji serca

do 3 promili  Zaburzenia mowy (mowa belkotliwa), wyrazne spowolnienie i zaburzenia
rOwnowagi, wzmozona senno$¢, znaczne obnizona zdolno$¢ do kontroli wtasnych
zachowan

do 4 promili  Spadek cisnienia krwi, obnizenie cieptoty ciala, ostabienie lub zanik odruchow
fizjologicznych oraz gtebokie zaburzenia swiadomosci prowadzace do $pigczki

powyzej 4 Stan zagrozenia zycia - gleboka $pigczka, =zaburzenia czynno$ci o$rodka

promili oddechowego i naczyniowo-ruchowego, mozliwos$¢ porazenia tych osrodkow przez
alkohol

Powyzej stezenia 0,6 %o skutki spozycia alkoholu sg juz wyraznie negatywne. Znaczaco
pogarsza si¢ ocena, percepcja, zdolno$¢ uczenia si¢, pami¢é, koordynacja, libido, czujnosé
oraz samokontrola. Nie przekraczaj tej granicy.

Alkohol rozktadany jest w organizmie przede wszystkim w watrobie (94% wypitego
alkoholu) ze $rednig szybkoscig ok. 0,15 %o na godzing. Nie ma skutecznych sposobdéw na
radykalne przyspieszenie tego procesu. Ok. 5 % alkoholu jest wydalane przez ptuca lub skore
1 od 0,5% do 2% przez nerki. Alkohol jest substancja toksyczng i prowadzi do wielu
uszkodzen w organizmie.

Przewo6d pokarmowy - alkohol drazni $luzowke, moze by¢ przyczyng stanow zapalnych,
powodowa¢ nawrot choroby wrzodowej. Alkohol powoduje stan zapalny watroby,
spozywany w nadmiernych ilo$ciach prowadzi do marsko$ci watroby. Zakldéca wchtanianie
glukozy, aminokwasoéw, witamin. Zaburza wchianianie glukozy, mikroelementow i in.
Alkohol uszkadza trzustk¢ zwigkszajac m.in. ryzyko niedroznosci przewodow trzustkowych.
Alkohol powoduje niedobory witaminy B1, kwasu foliowego i witaminy A i powoduje
niedobory pokarmowe Znosi uczucie gtodu.



Uklad krazenia - alkohol zmienia metabolizm w mig$niu sercowym. Ostabiona zostaje sita
miegs$nia sercowego. Moze powstawac nadci$nienie tetnicze. Naduzywanie alkoholu zwigksza
ryzyko choroby niedokrwiennej serca. Mate dawki - nie przekraczajace 1-2 porcji
standardowych - mogg mie¢ w niektorych przedziatach wiekowych dziatanie
kardiomioprotekcyjne. Nadmierne picie alkoholu stanowi czynnik ryzyka wystgpienia
nadcis$nienia. U ok. 30% pacjentéw z nadci$nieniem podstawowaq lub gtowng przyczyng jego
wystepowania jest wlasnie naduzywanie alkoholu.

Uklad wewnatrzwydzielniczy - alkohol powoduje podwyzszenie poziom kortyzolu;
obnizenie poziomu testosteronu u mezczyzn; zaburzenia miesigczkowania. Alkohol wptywa
na obnizenie potencji u m¢zczyzn.

Uklad odpornosciowy - alkohol ostabia odporno$¢ na infekcje wirusowe i bakteryjne.
Skutkiem obnizonej odpornosci jest m.in. zwigkszone ryzyko wystepowania pewnych odmian
raka, zwlaszcza przetyku, watroby, czesci nosowej gardta, krtani 1 tchawicy oraz raka sutka
u kobiet.

Uklad oddechowy - alkohol powoduje przewlekte zapalenie btony S$luzowej tchawicy i
oskrzeli. U osob naduzywajacych alkoholu 10-krotnie czgsciej wystepuje rak jamy ustnej,
Krtani oraz tchawicy.

Funkcjonowanie psychiczne i zmiany osobowosci - wptyw alkoholu to m.in.: bezsennosc,
zaburzenia roéwnowagi emocjonalnej, depresja, niepokdj, rozdraznienie, nagle zmiany
nastroju, proby samobojcze, amnezja, uzaleznienie od alkoholu, delirium tremens, psychoza
alkoholowa, halucynoza alkoholowa, otepienie (zesp6l Korsakowa). Z czasem naduzywanie
alkoholu moze prowadzi¢ do probleméw z pamigcig oraz spowolnienia procesow myslowych.
»Czlowiek przestaje by¢ takim, jakim byt kiedy$ i1 jakim znali go jego bliscy" Jak podaje
WHO (Swiatowa Organizacja Zdrowia) alkohol jest przyczyna wystepowania okolo 60
réznego typu chorob, w tym niektoérych nowotwordw. Jest trzecig co do czestosci przyczyna
zgonOw na $wiecie (z powodu urazow, wypadkdéw, samobdjstw 1 chorob).

Picie ryzykowne

Picie ryzykowne to utrwalony wzor picia alkoholu rodzacy wysokie ryzyko zaistnienia
powaznych szkdéd dla zdrowia psychicznego 1 fizycznego, nie przynoszacy natomiast
wyraznych szkéd dla zdrowia somatycznego 1 psychicznego w chwili obecnej. Innymi stowy
mowigc jest to picie nadmiernych ilosci alkoholu (jednorazowo 1 tacznie w okreslonym
czasie) 1 w niewlasciwych okoliczno$ciach (np. w cigzy, w trakcie brania lekéw, w trakcie
choroby, w pracy, przed prowadzeniem pojazdéw mechanicznych). Mozna oczekiwac, ze
jesli obecny model picia nie zmieni si¢, to pojawia si¢ konsekwencje.

Ilos¢ czystego alkoholu w Hos$¢ czystego alkoholu w
gramach spozywana dziennie gramach spozywana tygodniowo
Kobiety Mezczyzni Kobiety Mezczyzni
Ryzykowne 20 -40 40 - 60 140 - 209 280 - 349

spozywanie alkoholu

Picie szkodliwe

Picie szkodliwe to model picia alkoholu, ktory juz powoduje szkody zdrowotne. Moga one
przybiera¢ forme¢ szkdd somatycznych (np. uszkodzenie watroby, nadci$nienie t¢tnicze) lub
psychicznych (stany depresyjne, stany lekowe, drazliwos¢, nadpobudliwos¢). Nie wystepuja
tu objawy uzaleznienia.



Ilos¢ czystego alkoholu w Hos$¢ czystego alkoholu w
gramach spozywana dziennie gramach spozywana tygodniowo

Kobiety Mgzczyzni Kobiety Mgzczyzni
Szkodliwe spozywanie ponad 40 ponad 60 210 i wiecej 350 1 wiecej
alkoholu

Uzaleznienie od alkoholu

Uzaleznienie jest choroba, zgodnie z Miedzynarodowa Klasyfikacja Choréb Urazow
i Przyczyn Zgonow - edycja X, rozpoznawang z symbolem statystycznym F 10.2.

Aby rozpozna¢ u kogo$ uzaleznienie musza u niego wystapi¢ w ciggu ostatniego roku
przynajmniej trzy z ponizej wymienionych objawow:

Glod alkoholowy - subiektywne poczucie taknienia alkoholu. Silne wewngtrzne nieprzyjemne
doznania podobne do glodu, ktérym towarzyszy wewngtrzny przymus wypicia, polaczony
Z uczuciem paniki i obawa, ze si¢ nie wytrzyma dtugo bez alkoholu.

Zmiana tolerancji na alkohol

Organizm zaczyna inaczej reagowac na alkohol - wypicie tej samej ilo$ci co kiedy$ powoduje
stabsze niz poprzednio efekty - zeby uzyska¢ ten sam efekt (np. rozluznienie, uczucie bycia
na rauszu) co poprzednio, trzeba wypija¢ wigcej niz kiedys. Np. kiedy$ po jednym piwie
wystepowato poczucie rozluznienia, obecnie trzeba wypi¢ dwa - trzy. Towarzyszy temu
wzrost tempa picia. Niektorzy uzywaja okreslenia: ,,uodpornitem si¢ na alkohol". Pojawia si¢
tzw. ,,mocna glowa". W dalszych fazach choroby nast¢gpuje obnizenie tolerancji - przy
dawkach alkoholu mniejszych niz poprzednio pojawiaja si¢ podobne efekty nietrzezwosci.

Zespol abstynencyjny

Gdy cztowiek przerywa diuzsze picie lub zmniejsza ilo§¢ wypijanego trunku pojawiajg si¢
bardzo przykre objawy - niepokdj i drazliwos$¢, dreszcze i drzenie konczyn, skurcze
migsniowe, potliwos¢, mdtosci, wymioty, bezsenno$¢, a nawet zaburzenia §wiadomosci i
majaczenia. U niektorych moga pojawi¢ si¢ omamy - dZzwigki lub obrazy dla innych
niewidoczne. Osoba uzalezniona odkrywa, ze mozna usungé te cierpienia przy pomocy
alkoholu. ,,Klin" zaczyna skutkowac.

Utrata kontroli

Wystepuje ograniczenie zdolno$ci powstrzymywania si¢ od picia. Zdarza si¢, ze czgs$¢ 0sob
moze odracza¢ czy opdznia¢ rozpoczecie picia. Natomiast po wypiciu pierwsze] dawki
alkoholu pojawia si¢ niezdolno$¢ do decydowania o ilo$ci wypijanego alkoholu i 0 momencie
przerwania picia.

Koncentracja Zycia wokol picia

Konsumpcja alkoholu staje si¢ czym$ bardzo waznym: duzo uwagi 1 wysitkow jest
skoncentrowanych wokot organizowania okazji do wypicia i zapewnienia sobie dostgpnosci
alkoholu, ewentualnie redukcji szkod zdrowotnych zwigzanych z alkoholem. Utrudnienie
dostepnosci alkoholu budzi niepokdj lub irytacje. Urywaja si¢ lub tracg na atrakcyjnos$ci
kontakty spoteczne z osobami niepijacymi. Alkohol staje si¢ tematem mysli, zartow i
wypowiedzi. Cze$¢ 0sdb zaczyna planowaé dzien pod katem mozliwos$ci wypicia. Pojawia sig¢
pelne napigcia oczekiwanie np. na wieczér, kiedy bedzie mozna si¢ napi¢. Tracg na
atrakcyjnosci alternatywne w stosunku do picia alkoholu sposoby spedzania wolnego czasu.
Picie mimo wiedzy o szkodliwos$ci. Z czasem wigkszo$¢ osob orientuje si¢, ze naduzywanie
alkoholu nie jest zdrowe, ma $wiadomos$¢ pojawiania si¢ trudnych sytuacji zwigzanych z
alkoholem, np. niezadowolenia rodziny, ktétni w domu, obnizenia sprawnosci intelektualnej
lub wydajnosci w pracy, ztego samopoczucia po duzym piciu. Jednak mimo tego nie udaje
im si¢ powstrzyma¢ konsumpcji alkoholu, co zwraca uwage otoczenia.



Alkoholizm - Fazy picia

Alkoholikiem nie staje si¢ z dnia na dzien. Choroba ta ma swoje etapy rozwoju, ponizszy
artykut przedstawia fazy rozwoju alkoholizmu.

e picie sprawia przyjemno$¢

e wazrost tolerancji i ochoty na alkohol

o szukanie okazji do picia

e inicjowanie wypijania kolejek

e po wypiciu lepsze samopoczucie

o alkohol przynosi ulge, uwalnia od napiec¢

e rozpoczgte picie konczy si¢ "urwaniem filmu"

e proby picia ukrytego, w samotnosci, ha kaca

e Wyrzuty sumienia - "kac moralny"

e "klin" przynosi ulge

o zaniedbywanie rodziny i1 konflikty matzenskie

e nieobecnos$ci w pracy

« usprawiedliwianie picia licznymi okazjami

e wzrost agresywnosci, konflikty z prawem

o zaniedbywanie wygladu zewngetrznego

e zaburzenia popg¢du seksualnego

e picie ciggami na przemian z okresami catkowitej abstynencji dla poprawy zdrowia,

udowodnienia "silnej woli"

o sktadanie przysiag abstynencji

e poczucie pustki bezradnosci

e okresy dlugotrwatego opilstwa

e picie poranne

e upijanie si¢ w samotnos$ci

o spadek tolerancji na alkohol

o sigganie po alkohole niekonsumpcyjne

e rozpad wigzi rodzinnej

e wynoszenie rzeczy, kradzieze - w celu zdobycia alkoholu

e degradacja zawodowa i spoteczna

o otepienie alkoholowe — "wtorny analfabetyzm"

« alkohol staje si¢ jedynym celem w zyciu

e psychozy alkoholowe — "delirium"

o padaczka alkoholowa

e choroby somatyczne - polineuropatia, marsko$¢ watroby

e skrajne wyczerpanie organizmu

Fazy powrotu do zdrowia

e pelna akceptacja trzezwosci 1 abstynencji

e zmiana stylu zycia, twércze wykorzystanie czasu wolnego

e uczenie si¢ znajdowania przyjemnosci w trzezwym zyciu

o rekonstrukcja wigzi rodzinnych i praca nad ulepszeniem zycia rodzinnego
e angazowanie si¢ w pomaganie innym ludziom

» odzyskiwanie zaufania i akceptacji ze strony najblizszych osob

e 0dzyskiwanie szacunku dla siebie samego

e poprawa zdolnosci do wspodlzycia seksualnego

e dbanie o odpowiednie odzywianie si¢, regularny sen 1 wypoczynek

e trenowanie umiej¢tnosci radzenia sobie ze stresem i trudnymi sytuacjami zyciowymi
e trenowanie praktycznych umiejetnosci waznych w kontaktach z ludzmi

e trenowanie umiej¢tnosci zapobiegania nawrotom picia

o zdobywanie wiedzy o procesie nawrotu picia i sygnatach ostrzegawczych
e przygotowywanie si¢ do systematycznego uczestnictwa W programie AA
e praca nad konstruktywnymi i trzezwymi kontaktami z innymi ludzmi



o praca nad poprawg kontaktoéw z cztonkami wtasnej rodziny

e zrozumienie i akceptacja obecnosci Sity Wyzszej jako wsparcia w pracy nad sobg

o budowanie poczucia wtasnej wartosci

e budowanie nowej wizji wlasnego zycia w trzezwosci

e rozpoznawanie wlasnego systemu iluzji i zaprzeczen

e zdobywanie wiedzy o mechanizmach uzaleznienia

e rozpoczgcie pracy nad rozwojem duchowych aspektow zycia

e rozpoznawanie wlasnych uszkodzen emocjonalnych i duchowych

o uznanie faktu wlasnego uzaleznienia i nadzieja na uratowanie siebie

e dostrzeganie faktu utraty zdolnosci do kierowania swoim wtasnym zyciem

e rozpoznawanie i uznawanie faktu wlasnej bezsilnos$ci wobec alkoholu

o uswiadamianie sobie szkod we wlasnym zyciu spowodowanych przez alkohol

o zdobywanie wiedzy o objawach i naturze uzaleznienia od alkoholu - uczestnictwo
cztonkow rodziny w programie pomocy psychologicznej dla rodzin

e rozpoczecie systematycznej terapii uzaleznienia

e poczatek zdawania sobie sprawy z wilasnej choroby

e dhuzsze przerwy w piciu i kontakty z placowka odwykowa i grupami samopomocy

e leczenie uszkodzen somatycznych i zaburzen psychicznych

o detoksykacja - odtruwanie, przerywanie ciggu picia

Etapy terapii

o detoksykacja, przerwanie ciggu, odtruwanie organizmu

e leczenie farmakologiczne zaburzen psychicznych i somatycznych

e budowanie $wiadomosci problemu, otwarcie si¢ na informacje o uzaleznieniu
I sposobach wychodzenia z nalogu

e Wypracowanie motywacji do zachowania abstynencji

e korzystanie z Anticolu, Esperalu i innych

e uznanie swojej bezsilnosci wobec natogu, "poddanie si¢" 1 dopuszczenie wizji zycia
trzezwego

e tworzenie planu zmiany swoich zachowan i proéby konsekwentnego realizowania go
Rehabilitacja

e korzystanie z indywidualnych i grupowych form pomocy psychologicznej w celu
zrozumienia siebie rozwigzywania swoich problemow

e nawigzywanie kontaktu z rodzing i zachgcenie najblizszych do psychoterapii
matzenskiej 1 rodzinnej

o troska o swoje zdrowie i1 kondycje fizyczna

e dbanie o higien¢ psychiczng - Umiejetne, konstruktywne rozitadowywanie napigc
psychicznych w sytuacji stresowej

e praca nad rozwojem osobistym w grupach samopomocowych, np. AA, AN

e umacnianie si¢ w dazeniu do trzezwosci przez korzystanie z ambulatoryjnych form
wsparcia, np. porady indywidualne, maratony i obozy psychoterapeutyczne

e angazowanie si¢ W pomaganie innym, potrzebujacym pomocy

e zmiana zainteresowan

o rekonstrukcja wiezi rodzinnych i troska o odbudowe uczu¢ i zaufania

e uczenie si¢ bycia na trzezwo w rdéznych sytuacjach towarzyskich

e tworcze wykorzystanie czasu wolnego

e zmiana stylu zycia

e peina akceptacja trzezwosci jako stanu ciata, umystu i ducha



