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Akcija 40 dni brez alkohola

Pomoc pri opuscanju pitja
alkohola obstaja

Smo v ¢asu tradicionalne preventivne akcije 40 dni brez
alkohola. Slovenija je drZzava mokre kulture. Za slednje so
znacilne velika razsirjenost pitja alkohola, visoka druzbe-
na sprejemljivost in dostopnost alkohola ter hkrati visoka
stopnja teZav, povezanih z alkoholom. Gre za teZave na
osebnem, medosebnem podroc¢ju in za teZave na $irsi druz-
beni ravni, ki prinasajo zdravstvene, socialne in finan¢ne

ekonomske posledice.

SIMONA SOLINIC

Mnogi pijejo alkoholne pi-
jace, ker jim nudijo sprostitev
in uzitek, obcutek sprejeto-
sti v skupini ali pa je pitje
del razli¢nih praznovanj in
Zivljenjskih dogodkov. Ne-
kateri z alkoholom blaZijo
nezadovoljstvo z Zivljenjem,
nezaupanje vase, pomanjka-
nje samozavesti in samospo-
Stovanja, preveliko potrebo
po odvisnosti, negotovost
in podobno. Nekateri so z
alkoholom zasvojeni. »Al-
kohol je strup, ki lahko po-
$koduje skoraj vsako celico
oziroma vsak organ v telesu.
Najbolj prizadeti organi so
jetra, srce, mozgani in Ziv-
¢evje. Tvegano in $kodljivo
pitje je vzro¢no povezano Zz
ve¢ kot 200 razli¢nimi bole-
znimi in poskodbami,« pravi
vodja enote za nenalezljive
bolezni pri celjski obmo¢ni
enoti Nacionalnega instituta
za javno zdravje Nusa Ko-
nec Jurié¢i¢, dr. med. Da je
alkohol problem v druzbi,
se kaZe dnevno na razli¢nih
podrocjih, tudi na podrocju
nasilja in v prometni varno-
sti. Cezmerno pitje alkohola,
opijanje in zasvojenost z njim
prinasajo posledice tudi v po-
sameznikovem oZjem in Sir-
$em okolju. Pa tudi v slabsih
odnosih, dusevnem zdravju
pri otrocih in bliZnjih, na de-
lovnem mestu.

Kaj je manj tvegano
pitje?
Manj tvegano pitje alkohola

je pitje, ob katerem je manj
moznosti za okvare zdravija.
Meja manj tveganega pitja je
odvisna od razli¢nih dejavni-
kov, kot so starost, spol, zdra-
vstveno stanje posameznika
in okolis¢ine pitja, pojasnju-
je Konec Juri¢i¢eva: »Ta meja
pove, koliksna je koli¢ina al-
kohola, ki je z medicinskega
stalis¢a Se sprejemljiva za
vedino zdravih odraslih lju-
di. Ob upostevanju te meje je
manj moznosti, da bo prislo
do 3kode za zdravje. To ne
pomeni, da je meja priporo-
¢ljiva, ampak le sprejemljiva.
Pitja alkohola nikomur ne
priporocamo.«

Meja manj tveganega pitja
alkohola je dolo¢ena za zdra-
ve odrasle osebe in jerazli¢na
za moske in Zenske. Dolo¢a
se Z mericami alkoholne pija-
¢e (na dan, na teden). Merica
vsebuje 10 g alkohola v 1 dcl
vina ali 2,5 dcl piva ali 0,3 dcl
Zganja. Zenske na dan ne bi
smele spiti ve¢ kot merice al-
kohola, moski pa ne ve¢ kot
dve.

Stevilna tveganja

»Pri ¢ezmernem pitju
alkohola se kratkoroc¢no
poveca tveganje za motnje
ritma srca, za poskodbe
doma, na delu in v prome-
tu, za nasilje, nesoglasja
doma in na delu, za slabse
miselne in telesne sposob-
nosti, a tudi za samomo-
rilno vedenje. Dolgoro¢no
Cezmerno pitje povecuje
tveganje za okvaro jeter,

trebusdne slinavke, Zelod-
ca, za povisan krvni tlak,
popuscanje srca, bolezni
zivCevja, dusSevne tezave,
kot so ziv¢nost, potrtost,
nespec¢nost in druge, za ra-
kaste spremembe v ustih,
grlu, poziralniku, jetrih,
debelem crevesu in dojki
ter za motnje v spolnosti,«
Se dodaja Konec Juricice-
va. Ob tem dodaja, da se z
vsakim dnem $koda zaradi
pitja povecuje.

Kako opustiti pitje

alkohola?

Ljudje se pri opuscanju pitja
alkohola posluzujejo razli¢nih
pristopov. Nekateri prenehajo
sami, nekateri se 0 tem posve-
tujejo s strokovnjaki. Sogovor-
nica pravi, da je v Sloveniji na
voljo ve¢ virov pomodi, ki so
objavljeni tudi na spletni po-
vezavi projekta SOPA (Skupaj
za odgovoren odnos do pitja
alkohola), ki deluje v okviru
Nacionalnega instituta za
javno zdravje. »Pri spremem-
bi pitja alkohola vam lahko
pomagajo tudi strokovnjaki
iz centrov za krepitev zdrav-
ja ali iz zdravstvenovzgojnega
centra vaSega zdravstvenega
doma, ki izvajajo program
podpore pri opuscanju cez-
mernega pitja alkohola. Pro-
gram je brezpla¢no dostopen
vsem, ki Zelijo spoznati svoj
odnos do alkohola in ob pod-
pori strokovnjaka najti nacin,
kako zmanjsati pitje alkoho-
la in pri tem tudi vztrajati. Pri
tistih, ki so se programa Ze
udelezili, so rezultati odli¢ni,«
dodaja Konec Jurici¢eva.
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Nusa Konec Jurici¢: »Alkohol je strup,
ki lahko poskoduje skoraj vsako celico
oziroma vsak organ v telesu. Najbolj
prizadeti organi so jetra, srce, mozganiin
Zivéevje.«
Abstinenca pomeni, da
¢lovek nikoli, ob nobeni pri-
loznosti, ne pije alkoholnih
pija€. Strokovnjaki alkohol
Se posebej odsvetujejo no-
secnicam, dojec¢im mate-
ram, otrokom in mladini,
osebam, ki uzivajo zdravi-
la, bolnikom, udelezencem
v prometu in ljudem, ki so
Ze kdaj v preteklosti imeli
resnejse teZave zaradi pitja
alkohola ali pa jih imajo
zdaj.
Nacin svojega pitja lahko
oseba preveri na www.sopa.
si, kjer lahko vsak prejme
tudi priporocila in moZnost
posveta s spletnim svetoval-
cem.

»Tvegano in
skodljivo pitje

je vzrocno
povezano z vec
kot 200 razli¢nimi
boleznimiin
poskodbami,«
pravi vodja enote
za nenalezljive
bolezni pri celjski
obmoc¢ni enoti
NUZ.

um———_
Vodja enote za nenalezljive bolezni pri
celjski obmocni enoti NlJZ Nusa Konec
Jurigic, dr. med. (Foto: Andraz Purg)
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Pt aknhnllka do resitve je resda dola, a je na koncu vs trd uplaan.
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