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WPROWADZENIE

Uzaleznienie jest stanem, w ktérym osoba traci kontrole
nad swoim zachowaniem w wyniku regularnego zazy-
wania substancji chemicznych lub wykonywania okre-
slonych czynnosci. Uzaleznienie moze dotyczy¢ roznych
substancji, takich jak alkohol, narkotyki, papierosy, czy
tez zachowan, jak hazard, zakupy czy nadmierna praca.
Uzaleznienie jest problemem, ktéry ma nie tylko
negatywne konsekwencje dla osoby uzaleznionej, ale
rowniez dla jej bliskich oraz spoteczenstwa jako ca-
tosci. Osoby uzaleznione moga mie¢ problemy zdro-
wotne, finansowe, spoteczne oraz emocjonalne. W nie-
ktérych przypadkach uzaleznienie moze prowadzic
do tragedii, takich jak przestepstwa, wypadki samo-
chodowe, czy nawet $mier¢. Dlatego tez wazne jest
rozpoznawanie i rozumienie problemu uzaleznienia
oraz poszukiwanie skutecznych metod leczenia i zapo-
biegania. Zaangazowanie odpowiednich specjalistow
oraz wsparcie ze strony rodziny i bliskich moze pomadc
osobom uzaleznionym w powrocie do zdrowego zycia.
Warto réwniez promowac zdrowy styl zycia i zapobiegac
uzaleznieniom juz na etapie edukacji dzieci i mtodziezy.



ALKOHOLIZM

Alkohol jest substancjg psychoaktywna, ktéra powoduje
zmiany w zachowaniu, mysleniu i odczuwaniu.

Alkohol jest czesto spozywany w formie napojéw al-
koholowych, takich jak piwo, wino, czy mocne alkohole.
Alkohol dziata deprymujgco na osrodkowy uktad ner-
WOWY, CO 0znacza, ze hamuje jego czynnos¢. Moze to
prowadzi¢ do zmniejszenia ostroznosci, zaburzen koor-
dynadji ruchowej, a nawet niebezpiecznych zachowan.
Spozycie alkoholu w nadmiarze moze prowadzi¢ do po-
waznych problemoéw zdrowotnych, takich jak choroby
watroby, problemy z sercem, czy uszkodzenie mozgu.

Alkohol jest takze uwazany za czynnik ryzyka dla
wielu chorob przewlektych, takich jak miazdzyca, cu-
krzyca czy nowotwory.

Mimo Ze mato 0séb zdaje sobie z tego sprawe, al-
kohol jest jedng z najczestszych przyczyn wypadkow
komunikacyjnych, przemocy domowej i samobdjstw.

Dlatego wazne jest spozywanie alkoholu z umiarem
oraz swiadomos¢ konsekwencji jego nadmiernego

Spozywania.



HISTORIA ALKOHOLU

Historia alkoholu siega tysigce lat wstecz. Prawdopo-
dobnie jednym z pierwszych napojow alkoholowych
byto piwo, ktdre byto wytwarzane przez ludzi juz w neo-
licie. Starozytni Egipcjanie, Sumerowie i Grecy rowniez
znali i spozywali alkohol.

W czasach starozytnych alkohol miat czesto zna-
czenie kulturowe i religijne. W starozytnym Egipcie
przyktadowo piwo byto spozywane w ofierze bogom,
natomiast greccy bogowie mieli swoj wiasny napdj al-
koholowy — nektar i ambrozje.

W sredniowieczu w Europie alkohol byt powszechnie
spozywany, zwtaszcza piwo i wino. Wiele klasztoréw
byto odpowiedzialnych za produkcje napojow alkoho-
lowych, a winnice i browary byly waznym elementem
gospodarki.

W 1920 roku w Stanach Zjednoczonych wprowa-
dzono tzw. prohibicje, czyli zakaz produkcji, sprzedazy
i spozywania alkoholu. Pomimo tego, ze prohibicja zo-
stata zniesiona w 1933 roku, pozostawita ona trwate $lady
w kulturze i regulacjach dotyczacych alkoholu w USA.

Obecnie alkohol jest popularny na catym S$wiecie,
a jego spozycie ma duze znaczenie gospodarcze dla
wielu krajow. Jednak réwniez staje sie coraz bardziej po-

wszechnym problemem zdrowotnym i spotecznym, co



sprawia, ze regulacje dotyczace jego produkcji, sprze-
dazy i spozycia sg coraz bardziej restrykcyjne.

Wiasciwosci alkoholu:

1. Alkohol jest substancjg psychoaktywna, ktora
dziata deprymujaco na osrodkowy uktad nerwowy.
Moze powodowac zmiany w zachowaniu, mysleniu,
emocjach i percepdji.

2. Alkohol jest kaloryczny, zawiera 7 kalorii na gram.
Dlatego nadmierne spozycie alkoholu moze prowadzi¢
do przybierania na wadze.

3. Alkohol dziata moczopednie, co moze prowadzi¢
do odwodnienia organizmu i podwyzszenia ryzyka
odwodnienia.

Metabolizm alkoholu:

1. Alkohol jest metabolizowany w watrobie za po-
mocg enzymow alkoholdehydrogenazy (ADH) i aldehy-
dodehydrogenazy (ALDH).

2. Podczas metabolizmu alkohol jest najpierw prze-
ksztatcany w acetaldehyd przez ADH, a nastepnie acetal-
dehyd jest przetwarzany w octan przez ALDH.

3. Alkohol jest wchfaniany w przewodzie pokar-
mowym i gtdwnie metabolizowany w watrobie. Proces
metabolizmu alkoholu jest zalezny od wielu czynnikdw,
takich jak masa ciata, pte¢, wiek, zdrowie watroby i inne.

4. Alkohol wchfaniany jest do krwiobiegu i krazy po



catym organizmie, dotykajac rézne narzady i tkanki, co
moze prowadzi¢ do roznych skutkéw zdrowotnych.
Znajomos¢ wiasciwosciimetabolizmu alkoholu moze
pomaoc w swiadomym spozywaniu i zrozumieniu konse-
kwencji jego nadmiernego spozywania dla zdrowia.

ELIMINACJA ALKOHOLU Z ORGANIZMU

Alkohol jest eliminowany z organizmu gtéwnie poprzez
metabolizm w watrobie, ale rowniez czesciowo poprzez
oddychanie, pocenie sie i wydalanie go z moczem.
Proces eliminacji alkoholu z organizmu trwa réznie w za-
leznosci od wielu czynnikow, takich jak ilo$¢ spozytego
alkoholu, masa ciata, pte¢, wiek, zdrowie watroby i inne.

Srednio organizm cztowieka jest w stanie wyelimi-
nowac okoto 0,15 promila alkoholu z krwiobiegu na go-
dzine. Oznacza to, ze np. po spozyciu 5 piw (okoto 60-70
g czystego alkoholu) eliminacja catkowita alkoholu z or-
ganizmu moze zajg¢ nawet kilka godzin.

Istnieje wiele domowych sposobdw na przyspie-
szenie eliminacji alkoholu z organizmu, takich jak picie
wody, spozywanie ttustych pokarmow, aktywnosc¢ fi-
zyczna, czy picie kawy. Jednak najskuteczniejszym spo-
sobem na wyeliminowanie alkoholu z organizmu jest po
prostu czas - organizm potrzebuje czasu, aby oczyscic
sie z alkoholu.



Nalezy pamieta¢, ze bezpieczeristwo i zdrowie maja
zawsze najwyzszy priorytet, dlatego wazne jest spozy-
wanie alkoholu z umiarem, a w przypadku probleméw
z kontrolg spozycia alkoholu, warto szuka¢ pomocy
specjalistow.

REAKCJA ORGANIZMU NA ALKOHOL

Organizm reaguje na spozyty alkohol w rézny sposéb,
zaleznie od ilosci alkoholu, indywidualnych cech fizjo-
logicznych i zdrowotnych danej osoby. Oto kilka czesto
obserwowanych reakgcji organizmu na alkohol:

1. Poczucie euforii: Alkohol dziata na osrodkowy
uktad nerwowy i moze powodowac poczucie euforii, re-
laksu i zwiekszonego poczucia pewnosci siebie.

2. Obnizenie zdolnosci poznawczych: Alkohol
wptywa negatywnie na zdolnosci poznawcze, koordy-
nacje i koncentracje, co moze prowadzi¢ do problemow
z pamiecia, mysleniem i decydowaniem.

3.Wzrost ryzyka popetnienia btedéw: Spozycie alko-
holu moze zmniejszy¢ zdolnos¢ oceny i podejmowania
decyzji, co moze prowadzi¢ do popetniania bteddw, ry-
zykownych zachowan i wypadkow.

4. Niedobor wody: Alkohol jest diuretykiem, co
oznacza, ze moze powodowac nadmierne oddawanie

moczu i odwodnienie organizmu.



5. Nudnosci i wymioty: Nadmierna konsumpcja al-
koholu moze powodowac¢ nudnosci, wymioty i inne
problemy zotagdkowo-jelitowe.

6.Nastepnego dnia: Po spozyciu duzejiloscialkoholu,
organizm moze reagowac poprzez wystapienie kaca,
boélu gtowy, zmeczenia i ogdélnego ztego samopoczucia.

Czasem alkohol moze réwniez powodowac reakcje
alergiczne u niektorych osob, takie jak trudnosci w od-
dychaniu, obrzeki twarzy czy wysypka skorna. Dlatego
wazne jest, aby spozywac alkohol z umiarem i reagowac
na ewentualne negatywne objawy organizmu. Jesli wy-
stepuja problemy zdrowotne zwigzane z alkoholem, za-

wsze warto skonsultowac sie z lekarzem.
ALKOHOL | LEKI

Spozywanie alkoholu w potaczeniu z niektérymi lekami
moze by¢ niebezpieczne i prowadzi¢ do powaznych
skutkow zdrowotnych. Alkohol moze zmienia¢ dzia-
tanie lekéw, wptywac na ich skutecznos¢ lub wywo-
tywac niebezpieczne interakcje. Oto kilka waznych
faktéw dotyczacych spozywania alkoholu i przyjmo-
wania lekow:

1. Ostabienie dziatania lekéw: Alkohol moze osta-
biac¢ dziatanie niektoérych lekéw, co moze prowadzi¢ do
nieskutecznego leczenia lub pogorszenia stanu zdrowia.



2. Wazrost ryzyka dziatan niepozadanych:
Spozywanie alkoholu podczas przyjmowania niekto-
rych lekdw moze zwiekszac ryzyko wystgpienia dziatan
niepozadanych, takich jak zawroty gtowy, nudnosci, wy-
mioty, problemy z pamiecia czy reakcje alergiczne.

3. Nasilenie efektéw ubocznych: Alkohol moze na-
sila¢ dziatania uboczne niektérych lekow, takie jak sen-
no$¢, zmeczenie, zaburzenia réwnowagi czy problemy
ze zdolnoscig koncentragji.

4. Uszkodzenie watroby: Spozywanie alkoholu
w potaczeniu z niektérymi lekami moze nasila¢ obcia-
zenie watroby, co moze prowadzi¢ do uszkodzenia tego
organu.

5. Interakcje lek-lek: Alkohol moze réwniez powo-
dowac niebezpieczne interakcje z innymi lekami, co
moze mie¢ powazne konsekwencje dla zdrowia.

Dlatego zawsze wazne jest, aby przed rozpoczeciem
kuracji lekowej skonsultowac sie z lekarzem lub farma-
ceutg w celu uzyskania informacji na temat ewentual-
nych interakcji alkoholu z przyjmowanymilekami. Nalezy
rowniez zawsze przestrzegac zalecen dotyczacych spo-
zywania alkoholu podczas terapii farmakologicznej
i unika¢ jego nadmiernego spozycia. Bezpieczeristwo
i skutecznos¢ leczenia zawsze maja priorytet.



ZAKONCZENIE

Ksigzka przedstawia rézne strategie i narzedzia, ktore
moga pomoc osobom zmagajagcym sie z problemem
nadmiernego spozycia alkoholu odzyskac kontrole nad
swoim zyciem oraz odnalez¢ szczescie i wolnos¢. Po-
przez zmiane sposobu myslenia i spojrzenia na alkohol,
czytelnik moze nauczyc sie lepiej zrozumie¢ swoje na-
wyki i wyzwoli¢ sie spod uzaleznienia.

Zapraszam na mojg strone na Facebooku
Books M&D
oraz na strong internetowa

www.dorotasawicka.com.pl
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