Alkohol w dobie koronawirusa.

Czy Twoje picie jest juz problemem?

Niepokojace sygnaty:
Pijesz czesciej i wiecej niz zazwycza,.
Alkohol staje sie dla Ciebie lekarstwem
na zty nastroj, smutek, lek czy ztosc.

Coraz czesciej upijasz sie / uzywasz alkoholu,

by ztagodzi¢ przykre skutki wczesSniejszego upicia.

Miewasz trudnosci z przypomnieniem sobie,

co robites (tzw. urwany film).

Pijesz kiedy nie powinienes$ — np. w czasie pracy,
up|ek| nad dziecmi.

Rule_,aﬁ-l brzy;acnele zwracajg Ci uwage,
zesg zemtﬂp‘okmenl Twoim piciem.
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Alkohol i epidemia.
Aby zachowac niskie ryzyko szkod,
WHO zaleca mezczyznom:

jesli pija kilka razy na tydzien:

® POWINNI zachowa¢ w tygodniu co najmniej 2 dni abstynencji (najlepiej dzier po dniu)

® NIE POWINNI przekraczac granicy 40 g czystego alkoholu, tj. pi¢ wiecej niz:

2 potlitrowe butelki piwa b LUB 2 kieliszki wina o pojemnosci 200 ml kazdy vy

LUB 120 mlwaédki 2

I —

jesli pija okazjonalnie:

® NIE POWINNI spozywac jednorazowo wiecej niz 60 g czystego alkoholu,
tj. wypijac przy jednej okazji wiecej niz:

3 potlitrowe butelki piwaéd LUB 3 kieliszki wina o pojemnosci 200 ml ka'zdy' L &
|

LUB 180 mlwédki '
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Alkohol i epidemia.
Aby zachowac niskie ryzyko szkod,
WHO zaleca kobietom:

? jesli pija kilka razy na tydzien:

® POWINNY zachowaé w tygodniu co najmniej 2 dni abstynencji (nhajlepiej dzieri po dniu)

® NIE POWINNY przekraczac granicy 20 g czystego alkoholu, tj. pi¢ wiecej niz:

i)

1 pétlitrowa butelka piwa . LUB 1 kieliszek wina o pojemnosci 200 ml »

I

|
LUB 60 mlwaodki =

jesli pija okazjonalnie:

® NIE POWINNY spozywac jednorazowo wigcej niz 40 g czystego alkoholu,
tj. wypijac przy jednej okazji wiecej niz:

2 potlitrowe butelki piwa b LUB 2 kieliszki wina o pojemnosci 200 ml kazdy ) &

LUB 120 mlwadki
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Alkohol w czasie
pandemii

LU PRAWDA
Alkohol Alkohol to depresant.
to lekarstwo na stres. Jego naduzywanie prowadzi

do obnizenia nastroju,
stanow lekowych, depresiji
i innych zaburzen psychicznych.



Nastolatki,
pandemia i uzywki

Czy moje dziecko
radzi sobie ze stresem?

Lek, poirytowanie, zty nastrdj,
negatywne myslenie.
X Bol gtowy i brzucha,
zaburzenia jedzenia i snu.
Sieganie po uzywki,
spedzanie wiekszosci czasu w sieci.

Nie bagatelizuj tych sygnatéwl Porozmawiaj

i wspolnie zastanowcie sie, jak rozwigzac problem.
Zaproponuj wspoélny relaks, zabawe. Jesli sytuacja sie
nie zmienia - skorzystaj z pomocy!

‘3 801140 068 - Pomaranczowa Linia. Infolinia
wspierajgca rodzicow pijacych dzieci,

czynna od pon. do pt w godzinach 14:00-20:00.
E-mail: pomoc@pomaranczowalinia.pl

0 800 080 222 - catodobowa, bezptatna
infolinia dla dzieci i mtodziezy, rodzicow
oraz nauczycieli

www.liniadzieciom.pl




Nastolatki,
pandemia i uzywki

Jesli Twoje
dziecko siega
po alkohol,
porozmawiaj
z nim!

v Nie zaczynaj rozmowy w silnych emocjach i méw spokojnie.
Sprébuj zrozumiec€ swoje dziecko, nie osgdzaj go.

¢/ Przedstaw fakty (np. ,Wczoraj zabrates piwo z lodéwki") i powiedz, co czujesz
(,Martwie sie, ze pijesz, bo cie kocham. Zastanéwmy sie razem, co zrobic,
bo alkohol w Twoim wieku jest niebezpieczny i szkodliwy").
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_(Egdzinka - rodzink:

Koniec dnia kojarzy Ci sie

z otwarciem piwa lub nalaniem drinka?

Zagospodaruj ten czas, by nie myslec o alkoholu. Obejrzyj film z rodzina,
pograjcie razem w gry albo porozwiazujcie krzyzowki. Jesli mieszkasz w pojedynke,
wyrob trzezwe wieczorne rytuaty, np. ogladanie seriali, rozmowy telefoniczne.




Zerwanie z natogiem wymaga nie tylko

uwolnienia sie od substancji, ale takze

od pewnych czynnosci. Brakuje Ci szklanki piwa na stole przed telewizorem?

Znajdz ,trzezwa" alternatywe. Jesli lubisz sport, planuj aktywnosc wieczorem,

a po biegach czy gimnastyce nalej sobie do szklanki napdj izotoniczny. Mozesz probowac tez
np. owocowych koktajli, herbat smakowych etc.




Pamietasz poranki po alkoholu?
Bal gtowy, niechec do zycia, plagtanine smutnych mysli? Ktadac sie ,na trzezwo”,
wstaniesz w dobrej formie | bez negatywnego nastawienia.




Alkohol
i koronawirus

v Ptyn zawierajgcy alkohol
(minimum 60%) to dobry
Srodek do dezynfekcji rgk
czy powierzchni mebli.

X Picie alkoholu NIE CHRONI
przed zakazeniem
koronawirusem!
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Alkohol - dlaczego _
lepiej go ‘unikac

W czasie epitie
COVID-19? _

=
X Ostabia system odpornosciowy cztowieka, co moze zwiekszy¢ ryzyko zakazenia.

X Obniza zdolno$¢ do podejmowania odpowiedzialnych i bezpiecznych decyz;ji.

X Zwieksza ryzyko wypadkéw i urazéw, ktére moga oznaczac¢ konieczno$¢é wizyty w szpitalu.




