Porady dla oséb naduzywajacych alkoholu na temat ograniczenia lub catkowitego odstawienia
alkoholu

Czy te porady sg dla mnie?

Tak, jezeli istnieje prawdopodobienstwo, ze po ograniczeniu lub catkowitym odstawieniu alkoholu
(detoksykacja) wystgpig u ciebie objawy zespotu abstynencyjnego.

Informacje tu zawarte majg na celu pomdc tobie, twojej rodzinie i bliskim w procesie odstawiania
alkoholu, tak aby przebiegat on w jak najbardziej bezpieczny sposdb.

Kiedy najlepiej ograniczy¢ lub catkowicie odstawic picie alkoholu?

Decyzja o tym, czy nadszedt wtasciwy czas na zmiane nalezy do ciebie. Mozesz podjgé decyzje, ze
chcesz spozywac alkohol w takich ilosciach jak dotychczas, albo ze chcesz ograniczy¢ lub catkowicie
odstawic alkohol. Ogdlnie rzecz biorgc, ograniczenie alkoholu czy spozywanie mniejszej ilosci
alkoholu moze by¢ trudniejsze do osiggniecia niz catkowite odstawienie alkoholu, cho¢ proces
przebiega bardzo podobnie.

Jakich objawéw odstawienia alkoholu moge oczekiwac?

Do najczesciej wystepujacych objawdw abstynencyjnych nalezg: potliwosé, drgawki, nudnosci

i niepokdj. Objawy te zazwyczaj utrzymuja sie okoto tygodnia. Nie wszystkie objawy zawsze
wystepujg. Czasem ciezszy przebieg alkoholowego zespotu abstynencyjnego wymaga pomocy
medycznej, niemniej jednak przeprowadzanie detoksykacji w bardziej zorganizowany sposéb moze
zmniejszy¢ ryzyko i na dtuzszg mete jest bardziej korzystne dla twojego zdrowia.

Na jakie powazne objawy odstawienia alkoholu powinienem/powinnam uwazaé?
W ciezszym przebiegu alkoholowego zespotu abstynencyjnego mogg pojawic sie:

- Napady padaczkowe, nawet jezeli nigdy wczesniej nie wystgpity.

- Halucynacje (widzenie, styszenie lub odczuwanie rzeczy nieistniejgcych).
- Dezorientacja (na temat tego, gdzie i z kim sie znajdujesz, pory dnia).

- Staba koordynacja i chwiejny chéd.

Jezeli zauwazysz u siebie ktérykolwiek z powyzszych objawodw, skontaktuj sie jak najszybciej
z lekarzem (pod numerem tel. 111).

Czy jestem narazony/a na wystgpienie objawéw ostawienia alkoholu?

- Czy spozywasz codziennie wiecej niz 15 jednostek alkoholu?
(co stanowi rGwnowartosé: % butelki wysokoprocentowych trunkéw, 1% butelki wina, 6 kufli
Srednioprocentowego piwa, 3 puszki wysokoprocentowego piwa, 2 litry mocnego cydru).

- Czy podczas poprzedniej préby ograniczenia lub catkowitego odstawiania alkoholu wystgpity
u ciebie objawy odstawienia alkoholu (czasami objawy mogg wystgpi¢ dopiero po kilku
dniach)?

- Czy siegasz po alkohol tuz po obudzeniu, aby opanowa¢ drgawki lub nadmierng potliwos¢?
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Jezeli odpowiedziates/as twierdzaco na ktorekolwiek lub na wszystkie z powyzszych pytan,
catkowite odstawianie lub ograniczenie picia alkoholu w twoim przypadku powinno odbyc¢ sie
w sposéb zaplanowany.

Nie zaleca sie odstawiac alkoholu nagle. llos¢ spozywanego alkoholu powinna by¢ stopniowo
zmniejszana, aby ograniczy¢ ryzyko wystgpienia powainych problemow.

KROK 1: USTALENIE ILOSCI SPOZYWANEGO ALKOHOLU

Pierwszym krokiem jest ustalenie, ile alkoholu dziennie pijesz. By¢ moze wiesz jaka to ilo$¢. Mozesz
tatwo jg obliczy¢ na podstawie robionych zakupdw.

lezeli nie jeste$ tego pewien/pewna, mozesz zapisywac ilo$¢ alkoholu jaka wypijasz przez okres
okoto 3 dni. Badz szczery/szczera!

Jezeli pijesz rozne napoje alkoholowe, na przyktad piwo w dzient i wino w nocy, mozesz skorzystac
z kalkulatora alkoholu, ktéry pomoze ci ustali¢ dzienne spozycie jednostek alkoholu. Kalkulator
znajdziesz na ponizszej stronie internetowe;j: https://www.nhs.uk/live-well/alcohol-

support/calculating-alcohol-units/

Jezeli rozwazasz przeprowadzenie detoksykacji, tatwiej jest, kiedy pije sie tylko jeden rodzaj
alkoholu. Zdecyduj, ktéry alkohol bedzie ci najtatwiej ograniczy¢ lub odstawic.

Jezeli mozesz, powiedz zaufanemu przyjacielowi lub osobie z rodziny, ile alkoholu dziennie zwykle
pijesz. Nawet jezeli obecnie nie planujesz wprowadzac zadnych zmian w ilo$ci spozywanego
alkoholu, taka informacja moze by¢ bardzo wazna dla oséb zajmujgcych sie opiekg nad tobg

w przysztosci.

KROK 2: SPORZADZANIE PLANU DETOKSYKACII LUB REDUKCJI ALKOHOLU

Gdy juz ustalisz jakie jest twoje dzienne spozycie alkoholu, nie zmieniaj tej ilosci przez okres okoto
3 dni i obserwuj siebie pod katem drgawek i potliwosci. Jezeli przy tej ilosci wypijanego alkoholu
zaobserwujesz u siebie objawy, moze to oznaczaé, ze twoje oszacowanie ilosci wypijanego alkoholu
mogto by¢ zanizone. Zanotuj, ktdre pory dnia sg dla ciebie najtrudniejsze.

Jezeli podjates/as decyzje o catkowitym ostawieniu alkoholu, wyznacz sobie dzien, w ktérym chcesz
rozpoczgé proces detoksykacji. Jezeli mozesz, powiedz o tym zaufanym osobom i utrzymuj z nimi
kontakt. Upewnij sie, ze masz w domu jedzenie i inne potrzebne rzeczy. Jezeli masz kontakt

z pracownikiem ds. alkoholu, poinformuj go o swoich planach, tak aby w miare mozliwosci mogt
udzieli¢ ci pomocy i wsparcia.

Wazne jest, aby codziennie zmniejszac ilo$¢ spozywanego alkoholu w sposéb dopasowany dla siebie.
Lepiej robi¢ to matymi krokami, niz zbyt szybko, ryzykujac, ze poczujesz sie zZle.
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Notuj dzienng ilos¢ spozywanego alkoholu w czasie redukcji. Uzywaj szklanki/kieliszka o tej samej
pojemnosci, tak zeby byto ci tatwiej $ledzi¢ postepy. Mozesz uzyé miarki, jesli ja masz. Badz szczery/a
z samym/a sobg i z innymi.

Wiele oséb zauwaza, ze na poczatku tatwiej jest ograniczy¢ alkohol wypijany w $rodku dnia, bez
zmieniania porannych i wieczornych ,, dawek”. Jezeli pijesz trunki wysokoprocentowe, mozesz
stopniowo zmniejszaé ilos¢ alkoholu, a tym samym zwieksza¢ ilos¢ dolewanego napoju
bezalkoholowego. Pamietaj o tym, aby mierzy¢ ilos¢ alkoholu.

KROK3: REDUKCJA | CALKOWITE ODSTAWIANIE ALKOHOLU

To od ciebie zalezy, jak dtugo potrwa ten proces, ale detoksykacja alkoholowa trwa przewaznie
osiem dni. Niemniej jednak czas trwania detoksykacji jest kwestig indywidualng — moze sie okaza¢,
ze potrzebujesz dwéch dni mniej lub dwéch dni wiecej, aby ograniczy¢ picie.

Na przyktad, w 2 dniu ilo$¢ spozywanego alkoholu mozesz zmniejszy¢ do % dotychczasowego
spozycia, tj. 6 puszek zamiast 8. W 4 dniu ilo$¢ spozywanego alkoholu mozesz zmniejszy¢ o potowe,
na przyktad % butelki wysokoprocentowego trunku zamiast catej butelki.

Objawy odstawienia alkoholu sg zwykle najmocniejsze w dniu 2 lub 3. Nie wahaj sie korzystac
z pomocy w te dni. Jezeli masz pracownika ds. alkoholu, postaraj sie porozmawiaé z nim
przynajmniej raz na dzien w czasie pierwszych 3 dni.

W zasadzie po 5 dniach odczuwane objawy powinny sie zmniejszy¢ i mozesz dalej stopniowo
ograniczac spozycie alkoholu, a okoto 8 dnia alkohol mozesz odstawic catkowicie. Jezeli w dniu 5
bedziesz czué sie gorzej i nie zauwazysz zadnej poprawy, skontaktuj sie ze Srodowiskowym
wydziatem ds. alkoholu lub uzaleznien, lub zadzwon pod nr 111.

Proces detoksykacji jest kwestig indywidualng — moze sie okazaé, ze potrzebujesz dwdch dni mniej
lub dwéch dni wiecej, aby ograniczy¢ picie.

Jezeli zaobserwujesz u siebie powazne objawy (zdezorientowanie, halucynacje lub napady
padaczkowe), natychmiast skontaktuj sie z lekarzem. Jezeli otrzymujesz wsparcie od osdb trzecich,
upewnij sie, ze wiedzg one, jak postgpi¢ w takim przypadku.

KROK 4: POZOSTALE PLANY

Postaraj sie zapewnic sobie bezpieczne miejsce, w ktdrym przeprowadzisz detoksykacje. Mozesz
poprosi¢ swoich przyjaciot lub rodzine, aby odwiedzali cie w tym czasie. Utrzymuj z nimi kontakt
przez telefon lub Internet. Porozmawiaj z zaufanymi osobami o swoich postepach w detoksykacji, ale
rozmawiaj tez na inne tematy.

Odpowiednie ozywianie jest bardzo wazne w czasie detoksykacji. Pamietaj o nawodnieniu
organizmu. Lepszym wyborem bedzie woda niz kawa czy inne napoje. Unikaj napojéw
energetycznych. Zadbaj o odpowiednig podaz witamin i mineratéw, a zwtaszcza witaminy o nazwie
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tiamina. Bogatym Zrédtem tiaminy jest: chleb, ryz, ryby i mieso. Jezeli masz tiamine w tabletkach lub
multiwitamine, powinienes$/as je bra¢ wedtug recepty/zaleceni. Jezeli pojawig sie u ciebie wymioty,
mozesz stosowac diete ptynna, np. w postaci pozywnych zup. Jezeli to nie pomoze, zadzwon pod nr
111 po pomoc.

Poprawa jakosci snu moze zajgc troche czasu. Sen zalezy od rytmu dobowego i poprawa nastepuje
stopniowo. Badz cierpliwy/a i trzymaj sie statych pdr chodzenia spad.

Jezeli dobrze sie czujesz, wypetnij swdj wolny czas innymi zajeciami. Porozmawiaj o tym ze swoim
pracownikiem ds. alkoholu lub bliskimi.
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