Czy mozna pi¢ ,bezpiecznie”?

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) opracowata limity picia

alkoholu na poziomie niskiego ryzyka szkod. Wynoszg one:

¢ dla mezczyzny: jesli pije alkohol okazjonalnie — jednorazowo
nie wiecej niz 60 g czystego alkoholu; jesli spozywa alkohol
kilka razy w tygodniu — nie wiecej niz 40 g czystego alkoholu
przy zachowaniu co najmniej dwdch dni abstynenciji (tygo-
dniowo nie wiecej niz 280 g czystego alkoholu).

¢ dla kobiety: jesli pije alkohol okazjonalnie - jednorazowo nie
wigcej niz 40 g czystego alkoholu, jesli spozywa alkohol kilka
razy w tygodniu — nie wiecej niz 20 g czystego alkoholu przy
zachowaniu co najmniej dwéch dni abstynenciji (tygodniowo
nie wiecej niz 140 g czystego alkoholu).

PAMIETAJ!

Nie ma , bezpiecznej dawki alkoholu”. Ryzyko szkdd zwia-
zanych ze spozywaniem alkoholu jest kwestig indywidualng
i zalezy od wzoru picia oraz indywidualnych reakcji na alkohol.
Ta sama wypita porcja alkoholu u jednej osoby nie wyrzadzi
powaznych szkdd, ale dla innej moze by¢ bardzo niebezpieczna.
Limity dotycza oséb zdrowych.

Alkohol w dojrzatym wieku

Rosnaca liczba oséb starszych wymaga zwrdcenia uwagi
na szereg problemoéw zwigzanych z ich funkcjonowaniem. Jed-
nym z tych problemoéw jest uzywanie alkoholu. Wedtug wynikéw
badan osoby starsze sg bardziej wrazliwe na dziatanie alkoholu
niz osoby mtodsze. Zwigzane jest to m.in. ze zmianami fizjolo-
gicznymi organizmu, jakie zachodzg w procesie starzenia si¢
(np. zmniejszenie ilosci wody w organizmie, zwigkszenie tkanki
tluszczowej, obnizenie skutecznosci enzymow watrobowych,
ktére rozktadaja alkohol oraz pogorszenie pracy nerek).

Szacuje sie, ze problemy alkoholowe dotyczg 10% mezczyzn

i 3-5% kobiet powyzej 65. roku zycia i obejmuja dwie grupy:

e osoby, u ktérych problemy alkoholowe byty widoczne
juz od dawna (czesto juz w mtodosci) — ta grupa obejmu-
je ok. %5 0séb starszych z problemami alkoholowymi. Jest
stosunkowo tatwa do zidentyfikowania z uwagi na dolegli-
wosci zdrowotne, z ktérymi zgtasza sie do lekarza lub ktore
komunikuje najblizszym. U takich oséb mozna stwierdzi¢
ogodlnie zty stan zdrowia, w szczegdlnosci m.in. poalkoho-
lowe uszkodzenia watroby, trzustki, zaburzenia pracy serca,
nadcisnienie tetnicze. Takze w sferze psychicznej mozna
zauwazy¢ u nich wiele zaburzen (od uposledzenia funkcji
poznawczych, nawet do objawéw otepiennych). Czes¢ takich
o0so6b przejawia takze zaburzenia funkcjonowania spoteczne-
go, np. wczesna utrata pracy, konflikty z prawem, zaburzenia
zycia rodzinnego;

e osoby, ktore zaczety spozywaé alkohol w duzych ilo-
sciach stosunkowo niedawno, w pdézniejszym wieku —
np. po przejsciu na emeryture, po usamodzielnieniu i wy-
prowadzeniu sie dzieci z domu, po $mierci wspétmatzonka
(ok. 1/5 0s6b starszych z problemami alkoholowymi). Trudnosci
wynikajace z koniecznosci zmiany dotychczasowego sposo-
bu funkcjonowania spotecznego (zawodowego, rodzinnego),
nadmiar wolnego niezagospodarowanego czasu, poczucie
samotnosci i bycia nieprzydatnym powoduja obnizenie su-
biektywnej jakosci zycia. Tym samym nastepuje pogorszenie
samopoczucia, moga pojawi¢ sie zaburzenia depresyjne, le-
kowe i bezsennos$c¢. Spozywanie alkoholu staje sie sposobem
radzenia sobie z problemami i tagodzenia wszelkich dolegliwo-
$ci. Rozpoznanie problemu alkoholowego u oséb z tej grupy
jest trudniejsze niz u 0sdb z grupy pierwszej, takze z uwagi
na to, ze spozywanie alkoholu moze by¢ przez nie ukrywane.

PAMIETAJ!

e Z uwagi na mniej sprawny metabolizm wypicie okreslone;j
porcji alkoholu przez osobe starsza moze skutkowac u niej
nawet 0 20% wigkszym stezaniem alkoholu we krwi niz taka
sama porcja u osoby mtodszej tej samej ptci i wagi.

¢ Alkohol poteguje problemy zdrowotne, ktére z wiekiem u kaz-
dego cztowieka nasilaja sie.

e Alkohol uposledza sprawnos$¢ psychoruchowa i moze byc¢
dodatkowym Zrédtem urazéw osoéb starszych (np. w wyniku
upadkdw).

e Alkohol jest depresantem, wiec w dalszej perspektywie
u 0so6b starszych, ktére chca za jego pomoca poprawié so-
bie nastrdj, moze pojawi¢ sie pogorszenie samopoczucia
oraz nasilenie objawéw depresyjnych i lekowych.

e Alkohol nie tagodzi bezsennosci. Przyzwyczajenie do zasy-
piania po spozyciu alkoholu moze u oséb starszych nasila¢
trudnosci z zasypianiem na trzezwo.

e Alkohol w potaczeniu z lekami stwarza bardzo powazne za-
grozenie dla zycia i zdrowia. Osoby starsze zwykle z uwagi
na stan zdrowia zazywaja wiele lekdéw (przepisanych przez
lekarza i dostepnych bez recepty). Szczegdlnie niebezpieczne
jest taczenie z alkoholem lekéw uspokajajacych i nasennych
oraz antybiotykow.
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Alkohol wsrod seniorow

Powszechnie uwaza sig, ze spozywanie alkoholu jest nieodzow-
nym elementem relacji miedzyludzkich: jest przejawem goscin-
nosci i gwarantem ,,dobrej zabawy” oraz sprzyja nawigzywaniu
i utrzymywaniu kontaktéw (towarzyskich, biznesowych, itp.)
z innymi ludzmi. Wiele oséb uzywaniu alkoholu przypisuje po-
zytywny wptyw na funkcjonowanie cztowieka, twierdzac, ze jest
to sposoéb osiggania i przezywania przyjemnosci — alkohol po-
zwala im na zredukowanie napiecia i stresu, poradzenie sobie
z przykrymi uczuciami (smutek, gniew, lek), a takze z wewnetrz-
nymi zahamowaniami, ktére utrudniajg im zycie towarzyskie.

Wptyw alkoholu na organizm

Alkohol jest substancija toksyczna i psychoaktywna. Oznacza
to, ze nadmierne spozywanie alkoholu moze przynosi¢ szereg
negatywnych konsekwencji. Wedtug Swiatowej Organizacji
Zdrowia (WHO) alkohol zajmuje trzecie miejsce wsréd czyn-
nikéw ryzyka dla zdrowia populacji.

PAMIETAJ!

Alkohol:

® Moze sprzyjac¢ chorobom uktadu pokarmowego (np. choroby
watroby i trzustki), uktadu krazenia (np. choroby serca, nad-
cisnienie), uktadu moczowego (np. choroby nerek), a takze
uktadu odpornosciowego, nerwowego i hormonalnego.

e Moze negatywnie wptywaé na funkcjonowanie psychospo-
teczne cztowieka. Utatwia przezywanie silnych emociji (ztos¢,
gniew), a tym samym moze sprzyjac¢ tamaniu prawa, norm
i wartosci, a jednoczesnie zniesieniu wtasnej odpowiedzial-
nosci za te zachowania.

e Moze utrudnia¢ rozpoznawanie wiasnych i cudzych stanéw
emocjonalnych oraz zaburzaé zdolnos¢ rozumienia i analizy
biezacych wydarzen i sytuacji (tzw. zaburzenia poznawcze).
O ile poczatkowo wptywa na organizm pobudzajgco, to jego
pézniejsze dziatanie ma charakter ttumigcy — moze powodo-
wac spowolnienie (myslenia i dziatania), znuzenie i sennos¢.

Porcja standardowa

Bez wzgledu na to czy spozywa sie piwo, wino czy wodke trzeba
pamietac, ze napoje te zawierajg te sama (ale w réznych ilo-
Sciach) substancje — alkohol etylowy. Chcac przekonac sig jaka
jest jego zawartos$¢ w poszczegdinych napojach alkoholowych
mozna postuzyc¢ sie tzw. ,porcja standardowa”, na ktéra skia-
da sie 10 g czystego alkoholu.

250 ml piwa o mocy 5%

100 ml wina o mocy 12% 10 g czystego alkoholu

30 ml wodki o mocy 40%

PAMIETAJ!

jedna butelka piwa 5% o pojemnosci 0,5 | to ok. 2 porcje
standardowe alkoholu,

jedna butelka wina 12% o pojemnosci 0,75 | to ok. 7,5 porcji
standardowej alkoholu,

jedna butelka wédki 40% o pojemnosci 0,5 | to ok. 17 porciji
standardowych alkoholu.

Czynniki wplywajace na stezenie
alkoholu we krwi

Na stezenie alkoholu we krwi ma wptyw kilka czynnikéw.
Sa to: ilos¢ i rodzaj wypitego alkoholu, masa ciata, pte¢, czas
i sposob picia.

PAMIETAJ!

e Im wiecej porcji spozytego alkoholu, tym wigksze jest jego
stezenie w organizmie.

e Osoba o mniejszej masie ciata (mniejszej wadze) bedzie
miata wieksze stezenie alkoholu we krwi, niz osoba, ktéra
spozyje taka sama porcje alkoholu, ale bedzie miata wigksza
mase ciata (wiekszg wage).

e Jesli kobieta i mezczyzna o takiej samej masie ciata spozyja
taka sama porcje alkoholu, to u kobiety jego stezenie moze
by¢ nawet 0 40% wyzsze niz u megzczyzny.

e |m dtuzszy czas spozywania alkoholu, tym wiecej czasu po-
trzeba na zmniejszenie jego zawartosci we krwi. Srednio al-
kohol rozktada sie z predkoscig 0,15 promila na godzing i nie

przyspiesza tego procesu ani dieta i jej suplementy, ani na-
poje, czy tez ruch na $wiezym powietrzu W

powszechnie uzywane jako ,ﬂﬁ'e.s-z'ajqce trzezwienie”.




