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Az életmddproblémak kovetkeztében bedlld egészségveszteség az
egyénen és a csalddon tul a gazdasag szamdra is veszteség, mert a
munkaerdpiacon termeléskiesést, a kozfinanszirozott egészséglgyi
ellatérendszerben pedig kiadasndvekedést okoz. Mind a kiesd termelés,
mind a novekvd kozkiadasok a megtermelt GDP, 0sszességében pedig az
orszag versenyképességének csokkenéséhez vezetnek.

Ezekbdl kovetkeznek elérendd céljaink:

1. a lakossdg életmindségének javitdsa, az egészségben eltoltott
életévek novelése,

2. a kistérség versenyképességének, foglalkoztatdsanak javitdsa,
egészségi allapotban meglévl egyenldtlenségek csokkentése

3. azegyének egészségiik iranti felelGsségének-, az Sngondoskodas
képességének-, a helyi kozosségek és a tarsas tdmogatasok
erdsitése

- Alkohol: Az etil-alkohol (a tovdbbiakban alkohol) az alkoholok
csoportjaba tartozik, amely vegyliletcsalad alatt kémiailag a
nem fenolos hidroxilecsoporttal rendelkezd szerves vegylileteket
értjuk.

-  Egetett szesz: azégetett szesz vagy alkoholpérlat olyan
alkoholos ital, mely mezdgazdasdgi eredetli alapanyagok
megerjesztésével, majd leparldsdval késziil, igy alkoholtartalma
kilondsen magas.


http://hu.wikipedia.org/wiki/Alkoholos_ital
http://hu.wikipedia.org/wiki/Desztill%C3%A1ci%C3%B3

- Alkoholizmus : Alkoholizmusrdl akkor beszélink, ha az alkohol
fogyasztasa valamiféle belsd fizikai vagy lelki kényszerhatds
miatt torténik, azaz ha kialakul valamiféle fliggéség.

- Fuggldség: Hétkoznapi szdéhasznalatban afliggdségszdt a
ragaszkodas, hozzaszokas, szlikséglet értelemben hasznaljuk.

- Madsnapossag: A mésnapossag nagy mennyiségu ital
fogyasztasanak masnap jelentkezd utdhatdsa. Népies
elnevezése macskajaj.

Egy ie. 3500-b8l szarmazd papirusz arrdl tanuskodik, hogy mar az
egyiptomiak ismerték a sorf6zdék intézményét. Az dkori Babilonidban
Hammurapi kiraly még nevezetes torvényoszlopara is feljegyeztette a
sorkészités szabalyait. A babiloniak mézzel és gyiimolcsstiritménnyel
kortyoltak soriiket. Az elsé tiltds is az 6korbdl szarmazik. I.e. 2000 koriili
feljegyzésben egy egyiptomi pap irja tanitvdnydnak: "En, a te
feljebbvaldd megtiltom, hogy a taverndba jarj. Azok ott vadallatokka
alacsonyodnak.”

Az alkohol valdjdban egy fajtdja a drognak, tehat egy drog. (Drog: minden
olyan szer, amely kiviilrdl bejutva a szervezetbe rossz hatassal van annak
mukodésére, valamint hatdssal van az idegrendszerre.)

Hatdsa alatt az életfunkcidk lassuldsa, a beszéd 0Osszemosddasa,
koordindlatlan és nem sszehangolt mozgas, érzékelésbeli hidnyossagok



és zavarok, valamint a megfelels idSben val6 reagalasra vald képtelenség
figyelhetd és tapasztalhatd meg. A nyugtatd hatasu drogok kozé tartozik,
tehat egy depresszans.

Természetesen annak ellenére, hogy a depresszansok kozé tartozik,
hatdsa az elfogyasztott mennyiségtdl fliigg. Vannak, akik serkentd hatas
eléréséhez isszak, hogy képesek legyenek elengedni magukat és
szorakozni, olyan dolgokat megcsindlni, melyekrdl ugy gondoljak,
alkohol nélkiil nem mernének, vagy nem tudnanak.

Ez azonban daltaldban tulzott fogyasztdsba torkollik, melynek soran a
személy akaratdanak ellenére meg fogja tapasztani a nyugtatd hatést is.
Ennél a pontndl mar bizonyosan romlanak a mozgdsszervek
Osszehangoldsara valéd képességek, képtelenné valik arra, hogy
uralkodjon magan, gyakran esetlennek, butdnak gondolja magat.
Tuladagoldsa esetén, mivel az alkohol is az idegrendszerben talalhaté
vitaminokat hasznalja el, az érzékelés mértéke nagyon lecsokken, és
teljességgel meg is szlinhet. Ez azért van, mert az idegpalydkban a
vitaminok alkotjék az utat a jelek tovébbitdsdra. Igy a jel nem érkezik
meg a kozpontba, ahol az kiértékelésre keriilne. Ekkor latunk téli
hidegekben a szdérakozohelyekrdl poldban kijové fiatalokat, akik mit sem
vetnek a minusz 10 fokos hidegre, vagy ugyan ez az oka annak is, hogy az
alkoholista hajléktalan képes elviselni az utcan a telet - mivel nem
érzékeli a hideget (sem).

Ezek mellett az alkohol tiladagoldsa hdnydst is eredményez, amely a
mérgezés jele, mivel a test meg akar szabadulni az &t pusztitd
méreganyagtdl. Ezek a fogyasztds mértékétél és a fogyasztds
gyorsasagatol figgenek.

Az alkoholnak tobb fajtdja van. Ezek kozil csak az etanolt hasznaljdk
fogyasztdsra, amely gyumolcsok megrohasztdsaval, illetve gabonabdl
készil.

Az  szesztartalmd italok az egészen csekély mennyiségl
alkoholtartalomtdl (1-2%) kezdddnek, és egészen 50-60%-os italokig is
kaphatdk. A sorok altaldban 2-6%, borok 8-20%, az égetett szeszek
(parlatok) 40-50%, vagy még magasabb alkoholtartalmuak.

1. Tlineti fazis: tarsas ivas, fesziiltségesdkkentd ivas.
2. Bevezetd fazis: emlékezetkiesések, titkolt ivas, ivas — blintudat.



3. Akut szakasz: kontrollvesztés, az ivas racionalizalasa (alibik), az
alkoholfogyasztas koré rendez6dé életvitel.

4. Krénikus szakasz: elhizédd, ismétlddd alkoholmérgezések, erkolesi
értékvesztés, gondolkozasi zavarok, alkoholos pszichdzis, félelmek,
tolerancia csdkkenés, sulyos testi szovédmények.

Férfiak Nok
hetente
Alacsony kockazat 21italig 14 italig
Meigg;’zi‘zfe“ 35 italig 21 italig
Artalmas ivds 35ital felett | 21ital felett
1ital =1 pohdar bor, 1 pohar sor, 1 adag (3 cl) tomény

Az alkoholizalé ember az alkoholfogyasztas szerepét és veszélyét elfojtja
magaban. Abban a hiedelemben él, hogy barmikor abba tudja hagyni az
ivast, az alkoholt kontrolldlni tudja. Proébalkozdsai vannak az
abbahagydsra, melyet hosszabb-révidebb idd utdn visszaesés kovet.
Csokken a szocidlis érdeklédése, emberi kapcsolatai egyre inkdabb
romlanak, beszlkilnek. Az alkoholista egyre kevesebbet ad magéra,
partnerére mind kevésbé figyel, ezért megromlik a hdzassaga és a csalddi
élete is. Csokken a szexudlis teljesitd képessége, képtelen megfelelni
hézastarsi és csaladi szerepeinek, jellemzden féltékennyé és durvava
valik, megjelenik az agresszid. Egyre tobb konfliktusa tdmad, ami Ujabb
alkalmat ad az ivasra. Gyakran alakul ki depresszidja, ami igen sok
esetben oOngyilkossagig vezethet, alkoholos befolydsoltsdg alatt. Az
agressziv viselkedés parosulhat biincselekmények elkdvetésével. Sok
alkoholistat baleset ér, ezek haldlos kimenetele sem ritka. Az
alkoholbetegeknél gyakori a korai haldleset, varhaté élettartamuk 8-15
évvel kevesebb, mint nem alkoholistdk esetén, ugyanez vonatkozik
ongyilkosséagi veszélyeztetettséglikre is.



Ha megfelelSen kis mennyiségben isszuk, akkor tapasztalhatjuk meg az
alkohol egészségiinkre gyakorolt pozitiv hatasait. Kimutathatd ugyanis,
hogy az alkohol képes megemelni a vérben tartézkodd HDL-koleszterin
(az un. "jé” koleszterin) szintjét, amely jotékony hatdsu az erekre nézve,
tisztitja azok falait és ezaltal csOkkenti azérelmeszesedésés
atrombozis kialakuldsanak kockazatat is. Mindezen tul fokozza
avérkeringést, valamint segiti a gyomorban alipidek megemésztddését
azaltal, hogy emulgedlja azokat. A vordsbor magasabb vastartalmaa
vérképzésre is jotékonyan hat, ezzel sokat segitve azokon,
akik vérszegénységben kiizdenek. Képes kitagitani a bdrben
elhelyezkedd hajszélereket, csokkentve ezaltal a testhOmérsékletet, és
nem utolsé sorban noéveli az étvdgyat. Azonban ha rendszeresen
fogyasztunk alkoholt, az irritdlni fogja a gyomor falat, amely akar
gyulladasok kialakuldsahoz is vezethet.

A rovid tava negativ hatasai kell6en nagy fogyasztas esetén viszonylag
hamar jelentkeznek. A vérbe keriilve az alkohol minden szerviinkhoz
eljut, igy a kozponti idegrendszerbe is, ahol leginkabb kifejti hatasat.

Fontos kiemelni mindemellett, hogy andk szervezete érzékenyebb az
alkoholbevitelre. Ennek egyik oka, hogy a nék alapvetden alacsonyabb
novéstek, kisebb a testtomegiik, és a sejtjeik viztartalma is alacsonyabb.
Mindezen tul a ndéknél a véralkohol-koncentracié hamarabb eléri a
csucspontot, viszont lassabban is csillapodik, tehdt a néi szervezetben a
méregtelenités lassabban =zajlik. Ebbdl addédik, hogy a ndi majat
konnyebb tulterhelni, igy konstans alkoholfogyasztds esetén egy nénél
nagyobb a valdszintsége a cirdzis kialakuldsanak, mint egy ugyanannyit
fogyaszté férfindl. Az alkohollal szembeni tolerancidra pedig nagy
hatdssal van az Osztrogénés a progeszteron hormonok vérben levd
mennyiségének szintje is, amely a n6knél a menstrudcios ciklus soran
ingadozik, igy rajuk az alkohol pszichikai hatdsai is fokozottan
érvényesulhetnek. Varandds néknél a vérben taldlhatd alkohol a magzati


http://hu.wikipedia.org/wiki/Koleszterin
http://hu.wikipedia.org/w/index.php?title=%C3%89relmeszesed%C3%A9s&action=edit&redlink=1
http://hu.wikipedia.org/w/index.php?title=Tromb%C3%B3zis&action=edit&redlink=1
http://hu.wikipedia.org/wiki/V%C3%A9rkering%C3%A9s
http://hu.wikipedia.org/wiki/Lipidek
http://hu.wikipedia.org/wiki/V%C3%B6r%C3%B6sbor
http://hu.wikipedia.org/wiki/Vas
http://hu.wikipedia.org/wiki/V%C3%A9rszeg%C3%A9nys%C3%A9g
http://hu.wikipedia.org/wiki/Idegrendszer
http://hu.wikipedia.org/wiki/N%C5%91
http://hu.wikipedia.org/wiki/%C3%96sztrog%C3%A9n
http://hu.wikipedia.org/wiki/Menstru%C3%A1ci%C3%B3

keringésbe is atkeril, ezzel sulyosan karositva a magzat fejlédését,
sulyos esetben akar szervi elégtelenségek, vazrendszeri deformitasokat
és szellemi visszamaradottsagot is okozhatnak az ujsziiléttben. Kiemelt
rizikocsoportot alkotnak ezen tul a fiatalkoruak, akik még kiilonbozd
testi és szellemi fejlédési folyamatokon mennek keresztiil. Az alkohol
hatasai azért kiemelten kdrosak az § szervezeteikre, mert lassitja ket a
fejlédési folyamataikban. Idilt esetben fokozott dekoncentraltsagot, a
teljesitéképesség zuhandsat vonhatja maga utan.

Az alkoholizmustdl szenveddk kozt gyakori, hogy azutan is folytatjak az
ivast, hogy a fizikai egészségik elkezd megromlani.Az
alkoholfogyasztdssal kapcsolatba hozott egészségligyi hatdsok kozé
tartozik a madéjzsugorodds, hasnyalmirigy gyulladds, epilepszia,
polineuropatia, Wernicke-Korsakoff szindréoma,és szdmos mas
betegségre hajlamosit: autoagressziv betegségek, ér- és ideggyulladasok,
rosszindulatd daganatok, hidnyos tdplalkozas és felszivodasi zavarok,
gyomorfekély, szexualis zavarok, és ezekbdl kovetkezden tobb
vonatkozasban csokkent életméddbeli és élettartami esélyek.

Degenerativ elvaltozasok
az agyban

Vérképzési zavarok

Vazi karosoda

Szivizom karosodas

Zsirmaj,
alkoholos hepatitis,
cirrhosis

Hasnyalmirigy gyulladas

/ Vékonybél karosodas okozta
felszivodasi zavarok

| Heresorvadas

A kronikus alkoholizmus kapcsan kialakuld szervkardaososok sémas abrazolasa


http://hu.wikipedia.org/wiki/M%C3%A1j
http://hu.wikipedia.org/wiki/Hasny%C3%A1lmirigy
http://hu.wikipedia.org/wiki/Hasny%C3%A1lmirigy
http://betegségei/
http://betegségei/
http://hu.wikipedia.org/wiki/Apopt%C3%B3zis
http://hu.wikipedia.org/wiki/Gyullad%C3%A1s
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http://hu.wikipedia.org/wiki/T%C3%A1pl%C3%A1lkoz%C3%A1s
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Az alkohol sokaig tarté nem megfeleld fogyasztdsa széles kord hatdssal
lehet a mentdlis egészségre. Az alkohol nemcsak a test szamara, hanem
az agy muikodésére is mérgezd, igy hosszu taviy, tulzott fogyasztdsa
fiziologiai hatasokkal jar. Az alkoholistdk korében gyakoriak a
pszichidtriai rendellenességek, kiilonosen a szorongdsos és depresszids
betegségek; az alkoholistak 25%-4nal jelentkeznek sulyos pszichiatriai
zavarok. Mindezen pszichiatriai tlinetek 4ltaldban kezdetben
sulyosbodnak az elvonds alatt, de az absztinencidval ezek a tlinetek
altaldban fokozatosan javulnak, vagy teljesen el is tlinnek. A hosszutava
fogyasztds kovetkezményeként kialakulhat panikbetegség, amely
szintén sulyosbodhat, illetve megjelenhet az alkohol elvonasi szindréma
részeként. Sulyos tudatzavaros allapot is felléphet nagymértékd
alkoholfogyasztds  esetén, adelirium  tremens gorcsokkel és
eszméletvesztéssel is jaré sulyos heveny kérkép. A krénikus, nem
megfeleld alkoholfogyasztdas okozhatja a pdnikbetegség kialakulasat,
vagy sulyosbithatja a meglévs panikbetegséget az agy neurokémiai
rendszerének torzitdsaval.

A gyors vagy huzamos idén keresztil tarté nagy mennyiségd
alkoholfogyasztas felelStlen és veszélyes.
A tulzott alkoholfogyasztds, azaz minden olyan jellegd
alkoholfogyasztds, mely gyors lerészegedéssel, avagy hosszu ideig tartd
ittas allapottal jar, magaban hordozza a sulyos szocidlis, pszicholdgiai és
fizikai kdrosodas veszélyét, ezért kertilendd.
Nincs altalanos tudomanyos vagy orvosi definicid arra nézve, hogy mi
tekinthetd tulzott alkoholfogyasztdsnak, hiszen az alkohol hatdsat az
egyéni adottsagok is befolydsoljak. A hangsuly azon van, mit tehetiink a
jelenség megel&zése érdekében.
A gyors vagy hosszu ideig tarté nagy mennyiségli alkoholfogyasztas
veszélyes lehet. Okozhatja, vagy hozzdjarulhat példaul a kovetkez8khoz:

e Alkoholmérgezés

e Balesetek, beleértve az autdbaleseteket

e  Agyivagyidegrendszerikarosodas

e Kockaztaté viselkedés (mint példdul a gyorshajtds vagy
védekezés nélkiili szex)
Alkoholftigg8ség
e  Szivinfarktus vagy sziv és érrendszeri problémak


http://hu.wikipedia.org/wiki/T%C3%BCnet
http://hu.wikipedia.org/wiki/Delirium_tremens

e Tanulmanyi eredmények romlasa
e  Munkabdl valé kiesés vagy rossz teljesitmény a munkahelyen
e Téarsadalmi, csaladi kapcsolatok megromlasa

Alkoholizmusrol akkor beszéliink, ha az alkohol fogyasztasa valamiféle
belsd fizikai vagy lelki kényszerhatas miatt torténik, azaz ha kialakul
valamiféle fliggdség. Mindazon tul, hogy az alkoholizmus fizikailag és
pszichikailag is tonkreteszi az embert, atarsadalomra nézve is igen
karos hatasai lehetnek. Az alkoholista tarsadalmi beilleszkedésre
alkalmatlanna valik, egyetlen vigasza az alkohol marad. Ez a folyamat
egy id6 utan viszont akar 6ngyilkossaghozis vezethet. Kimutathato,
hogy az alkoholistak korében tobb, mint 5000-szer gyakoribb (kb. 10-
20%) az ongyilkossagok szama, mint a teljes lakossag viszonylataban. A
munkaidd alatti részegség vagy masnapossag a foglakoztatas
elvesztésével jarhat, ez anyagi problémakhoz és alakdhely elvesztéséhez
vezethet. A nem megfeleld id8ben valo ivas, és a csékkent itéléképesség
alatti viselkedés jogi kovetkezményekkel jarhat, mint amilyen az ittas
vezetésért vagy a kozrend megzavarasaért inditott biintetdeljarasok,
vagy polgari eljarasok a maganjogi vétkes cselekményekért. Az
alkoholistdk magatartdsa és a részegség alatti csokkent értelmi
képessége alaposan érintheti a kornyezd csaladot és baratokat, hazassagi
konfliktusokhoz és valashoz vezethet, illetve hozzajarulhat a csaladon
beliili erdszakhoz. Hosszan tarté kart okozhat az alkoholistak
gyermekeinek érzelmi fejlédésében felndttkoruk elérése utan is. Az
alkoholista elveszitheti kornyezete megbecsiilését és tiszteletét, akik a
problémat az alkoholista altal okozottnak vagy konnyen elkeriilhetének
tarthatjak.

A teli gyomorral fogyasztott alkohol nem szivédik fel? Masnapossag
ellen legjobb ardadas? A terhes anyak fogyaszthatnak szeszes italokat?

A szakemberek egybehangzé véleménye szerint akkor beszélink
masnapossagrol, ha a megivott alkohol szintje meghaladta az 50
grammot, ami mintegy 2,5 tiveg sérnek, vagy 1,5 deci tomény italnak felel


http://hu.wikipedia.org/wiki/T%C3%A1rsadalom
http://hu.wikipedia.org/wiki/%C3%96ngyilkoss%C3%A1g

meg. Altaldban az alkoholfogyasztds abbahagydsa utdn tdbb draval
kezdenek jelentkezni a tiinetek, amikor a véralkoholszint siillyedni kezd,
és legtobbszor annak nulldra csdkkenésekor a legsulyosabbak. Ekkor
mar nem lehet alkoholt kimutatni a szervezetben, am megfigyelhetek
az alkohol lebomldsanak kovetkezményei: a lassult reakcidéids, a
koncentraciézavar és a szédulés. Ezenfeliil elmondhatd, hogy ebben az
allapotban csdkken a vércukorszint, vizhidnyos allapot alakul ki, mely
maga utan vonja az agy és az izmok csokkent mikodését is, igy fejfajas,
hanyinger, hdnyds, szomjusdg, szajszdarazsag, remegés, szédilés,
faradtsag, izomgores is kialakulhat. Gyakori kisérdjelenség még a
teljesitéképesség hirtelen visszaesése és az észlelés vagy a térlatas
képességének megvaltozasa - természetesen kedvezltlen iranyba -,
valamint olyan mds tiinetek kialakuldsa, mint a kérosan szapora
szivverés, illetve a vérnyomds megvaltozdsa, melyeket a masnapossagtdl
szenved8 nem feltétlentl észlel. A kialakult tiinetek sulyossaga az
elfogyasztott alkohol mennyiségétdl és az egyéni érzékenységtdl fugg.

A madésnapossaggal jaro tineteknek tobb oka is van, de altalanossagban
elmondhato, hogy - a tévhitekkel ellentétben - ennek csak egy részéért az
alkohol a felelds. Az etilalkohol kozvetlenil a felszivodasa utdn ugyanis
dehidratdcidt, azaz kiszaradast okoz, ami a szdjszdarazsaghoz, valamint
fejfajashoz vezet. Az etanol a mdj méregtelenitd miikdodése soran
azonban az alkohol-dehidrogendz nevili enzim hatdsara acetaldehidre
bomlik, amit az acetaldehid-dehidrogendz ecetsavva alakit. Tulzott
alkoholfogyasztds esetén azonban a keletkezd acetaldehid sokkal
lassabban bomlik le, igy tilzottan felhalmozddhat a szervezetben. Ez az
anyag pedig a sejtekre nézve mérgezd hatasy, igy a szinte valamennyi
szervet érintd toxikus hatdsért ez a vegyllet tehet8 felel8ssé. Tartds
alkoholfogyasztas esetén a felhalmozddd acetaldehid elsGsorban a
majsejtekre fejt ki mérgezl hatdst, és ezért hosszil tdvon a ma4j
gyulladasos és daganatos megbetegedéseinek kialakuldsat okozhatja.

Az tulzasba vitt alkoholfogyasztas okozta haldlesetek tekintetében az
Egészségligyi Vildgszervezet 0sszesen harom kategdridt hatarozott meg.
Egyrészt balesetek, madsrészt madjzsugor, harmadrészt rakos
megbetegedések hozhatdk 6sszefliggésbe a szeszfogyasztassal. Ez utdbbi
kategdridba elsésorban olyan megbetegedések tartoznak, mint gége-,
garat-, nyel8csd-, maj-, vastaghél-, végbél- és emldrak.


http://www.femina.hu/egeszseg/mellrak_riziko_igy_vezet_az_alkoholfogyasztas_emlodaganathoz

Az alkohol okozta Osszes haldleset szamat tekintve Magyarorszag,
Litvania és Romadnia vezeti a listat. Ezekben az orszagokban szazezer
emberbdl 70-102 f6 hal meg olyan balesetben, rdkos megbetegedésben
vagy majzsugorban, melynek hatterében a fokozott alkoholfogyasztas all.
Vagyis koriilbeliill 10 ezer ember haldlat okozza évente az alkohol
hazankban, de Litvanidban és Romanidban is ennyire tehetd az alkohol
okozta haldlesetek szama.

A WHO jelentése szerint az alkoholfogyasztas kovetkeztében kialakuld
rakos megbetegedések okozta haldlozdsok szamat tekintve azonban
Magyarorszag abszolut gybztes: az elsd helyen all Eurdpaban. Szazezer
emberre 16-20 olyan halallal végz8d4 daganatos megbetegedés jut, ami a
fokozott szeszfogyasztdssal 4all kapcsolatban. Ha pedig figyelembe
vessziik hazank teljes lakossdgat, ugy évente csaknem kétezer ember hal
meg alkohol okozta rakbetegségben.

Mindig egylunk valamit szeszesital fogyasztds elStt. Soha ne keverjiik a
kiilénbo6zd italfajtakat, hanem egyfélét igyunk. J6 mindségd italokat
vasaroljunk és ne vegylink hazi készitményeket. Egy - egy alkalommal
kevés (legfeljebb 5 cl mennyiségl), és olyan ital keriiljon poharunkba,
mely csak alkoholt és vizet tartalmaz (pl. eredeti vodka, gin).
Alkoholmentes (szénsavmentes asvanyviz, ivéviz) folyadékot is
iktassunk be két ital kozé, illetve elalvas elStt. A masik lehet8ség, ha
mindenki betartja azt a kiiszobddzis ajanlast (1dsd feljebb), mely alatt
nagy valdszinliséggel még nem alakul ki a maj és a tobbi szerv
karosoddsa.

A masik lehetdség a teljes absztinencia, vagyis ha egyaltalan nem
fogyasztunk alkoholt. Gyermekeknek, fiatal felndtteknek soha ne
kindljunk alkoholt tartalmazd italt, mert karositja az agysejtek
termelddését. A terhesség és a szoptatds ideje alatti ivas nagy mértékben
befolyasolja a magzat, illetve az Ujsziilott egészségét. Megnd a fejlédési
rendellenességek és a szellemi fogyatékossag kialakuldsanak kockazata
(pl. kis agyméret, vese és szivfejlédési zavar, magatartds és tanuldsi
zavarok, alacsony testmagassag). Nem javasolt az alkoholfogyasztas
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vérnyomds, sulyos sziv és érrendszeri elvaltozasok, barmilyen
majgyulladds,  majcirrdzis, gyomor-,  bél- és hasnyalmirigy
betegségek, cukorbetegség), és nem javasolt az idegrendszeri és
pszichidtriai kezelésben részesiiléknek, daganatos betegségben
szenvedSknek éstilsilyos embereknek sem. Gydgyszerek szedése
mellett se igyon senki szeszes italt, mert az alkohol ndévelheti egyes
gyogyszerek (pl. nyugtatdk) hatasat.

Minden egészséges felnbttnek valtozd az egyéni tliréképessége. Van
akinek még a mértékletes alkoholfogyasztdsi ajanlds is karosan hat a
szervezetére, betegséget, szovédményeket valt ki. Ez megelézhetd, ha
minél kevesebbet és csak néhdny alkalommal fogyasztunk
alkoholtartalmu italokat.

Az alkoholfogyasztas karos kovetkezményei kozismertek, a legsulyosabb
alkoholistdk kezelése szakembereket és komoly kezelést kdvetel. Am
azok, akik egyszerlien a mértékletességre torekednek, ritkan kapnak
hasznos tandcsokat. Vegylk példaul azokat, akik ujévi fogadalmuk
keretében, vagy az egészségesebb életmdd irdnyaba tett lépésként
szeretnének kevesebbet inni.

Ne igyunk korrdl korre. A baratok roppant fontosak, de az egymdasnak
rendelt korokkel elveszthetjiik a fogyasztds feletti kontrollt, hiszen
annyit iszunk ilyenkor, amennyit a tobbiek. Taldljuk meg a mddjat, hogy
ki tudjuk kertilni a kotelezé koroket.

Mindig legyen kéznél egy pohar ital. A legjobb mddszer, ha rendeliink
magunknak valamit, és mértékletesen szlrcsolgetve egész este
kitartunk amellett az egy pohar ital mellett. igy, ha valaki ujabb italra
csabitana, nyugodt lelkiismerettel mutathatunk a még keziink tigyében
1év8 pohdrra vagy tivegre.



Nem hivjuk fel magunkra a figyelmet. Aki hangosan rendel, vagy
latvanyosan nem alkoholt rendel, arra mindig felfigyelnek, ha azonban
csendesen eliszogatunk egy pohar italt, azt nem veszik észre.

Tégy ugy, mintha. Az dsvanyviz vagy a tonik, kiilsére éppen ugy néz ki,
mint egy alkoholos ital, nyugodtan igyunk ilyenbdl akar tobbet is, a
legtobben azt gondoljak majd, alkoholt iszunk.Fogadjuk el a
meghivasokat, de alkoholmentesen. Amennyiben gydgyszert szediink, pl.
antibiotikumot vagy antihisztamint, akkor egyaltalan nem szabad
innunk. Persze, ett6l még ihatunk masokkal, csak mondjuk el, mi a
helyzet, az emberek ezt dltaldban tiszteletben tartjak.

Kevesebb alkoholtartalom. Léteznek konnyebb soérok is a piacon.
Raaddsul ujra divatos a froces is, igy aztdn egész este fogyaszthatunk,
anélkiil, hogy egy pohdar bornak megfeleld alkoholndl tobbet vinnénk a
szervezetiinkbe.

Jegeljik a problémat. Az italokat igyuk sok jéggel, igy tovabb tartanak, és
kevesebb alkoholt iszunk.

Ragesalni j6. A perec, a chips és a s6s mogyord taldn nem a
legegészségesebb élelmiszerek kozé tartozik, de a szdrakozohelyeken
érdemes fogyasztani beldlik, mert tires gyomorra sokkal gyorsabban hat
az alkohol - hiszen az alkohol az aszpirin melletti egyediili vegytlet,
amely kozvetleniil a gyomorfalon 4t szivdik fel.

Az életet add viz. Két pohar viz italozas elStt kifejezetten praktikus,
hiszen egyrészt, ezzel megakaddlyozhatd, hogy azért igyunk, mert
szomjasnak érezziik magunkat, masrészt kozombosithetjiik az alkohol
vizelvond tulajdonségat is. Erdemes minden alkoholos ital kozé egy
pohar vizet is beszoritani.

Vacsora az étteremben. Ha csak beszélgetni mennénk baratainkkal
valahovd, érdemes megfontolni inkdbb egy vacsorat, mint sdrézdbe
menni.


http://www.betegszoba.hu/betegsegek/pszichiatriai_megbetegedesek/alkoholizmus_delirium_tremens/

A szimpla a baratod. Inkabb ne kérjink duplat semmibdl - még akkor
sem, ha egy jél ismert sldger arra buzditana minket - hiszen ezzel maris
tullépjik a mértéket, és onnantdl mar az Ut gyorsan ittassdghoz vezet.

Huzzunk a nadragszijon. Csak korlatozott mennyiségben vigyink
magunkkal pénzt az estére, igy azt is korddban tartjuk, mennyi italt
rendelhetiink magunknak és baratainknak.

Az Egészséglgyi Vilagszervezet véleménye szerint egyértelmd, hogy a
helyzet orvoslasahoz szakpolitikai intézkedések sziikségesek. Ilyen lehet
példaul az alkoholos italok addterheinek novelése, valamint a
termékekre részleges vagy teljes marketing- és reklamtilalom kiszabasa.
Ugyancsak javithatna a helyzeten, ha az alkoholproblémakkal kiizdSk
egészségligyi kezelése nagyobb hangsulyt kapna.

www.letamedefi.hu
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