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Czy potraficie dotrzeć do mieszkańców, 
którzy mogą mieć problemy z alkoholem, 

a nie wiedzą jak szukać pomocy?
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Dziesięć prostych pytań
Sprawdź, czy twoje picie może budzić niepokój. Wypełnij test, 
i przekonaj się, czy powinieneś ograniczyć spożywanie alkoholu.
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Alkohol powoduje straty
Picie alkoholu może prowadzić do problemów zdrowotnych, 
emocjonalnych i społecznych. Sprawdź, jak ograniczyć ryzyko!

Test Audit to prosty i popularny sposób na diagnozowanie określonego typu problemów alkoholowych. 
Przy pomocy dziesięciu prostych pytań można ustalić prawdopodobieństwo występowania problemów 
z alkoholem – picia ryzykownego lub szkodliwego. Test powinien być pierwszym krokiem w stronę roz-
wiązania problemu. W przypadku niepokojących wyników koniecznie należy odwiedzić specjalistę, aby 
dowiedzieć się jak dalej postępować.

Nadużywanie alkoholu zalicza się do czynników o najbardziej szkodliwym wpływie na zdrowie i życie ludzi. We-
dług raportu WHO (Światowa Organizacja Zdrowia) z 2011 r. przyczynia się ono do ponad 60 różnych rodzajów 
schorzeń i urazów; powoduje od 20 do 50% przypadków marskości wątroby, padaczki, zatruć, wypadków dro-
gowych, aktów przemocy i różnych rodzajów raka. Broszura „Alkohol powoduje straty” wskazuje konkretne 
ryzyka, na które narażone są osoby nadużywające alkoholu.
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szklanka 250 ml 
5% piwa

lampka 100 ml 
12% wina

kieliszek 30 ml 
40% wódki

= =

Jedna porcja standardowa (10 g czystego alkoholu) zawarta jest w:
250 ml piwa o mocy 5%, 100 ml wina o mocy 12% lub 30 ml wódki o mocy 40%.
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= 1 porcja standardowa, czyli ok. 10 g czystego alkoholu etylowego

= =

Pamiętaj, że mimo różnego stężenia, alkohol w piwie, winie, wódce i innych 
napojach alkoholowych to ta sama substancja chemiczna, czyli etanol.Informacje przygotowane na podstawie danych publikowanych przez instytucje odpowiedzialne 

za edukację pub liczną. Przygotowanie materiałów: Magdalena Pietruszka.

Szkody pojawiają się przed uzależnieniem
Problemy związane z używaniem alkoholu pojawiają się, zanim dojdzie do uzależnienia. 
Mówimy wtedy o piciu ryzykownym lub szkodliwym. W przypadku takich wzorów picia 
nie następuje utrata kontroli nad spożywaniem alkoholu, ale pojawia się ryzyko poważ-
nych szkód: zdrowotnych, emocjonalnych czy społecznych. 
Osoba pijąca alkohol w sposób ryzykowny lub szkodliwy może ograniczyć swoje picie 
tak, aby radykalnie zmniejszyć wynikające z niego szkody.

Dlatego wypełnij test Audit   
i poznaj swój wzór picia alkoholu!�
Test Audit jest testem przesiewowym. Oznacza to, że podwyższone wyniki nie są 
jednoznaczne z diagnozą określonego typu problemów alkoholowych, ale wskazują 
na wyraźne prawdopodobieństwo ich występowania.
Zanim przystąpisz do wypełniania testu, powinieneś nauczyć się przeliczania wypitego al-
koholu na tzw. porcje standardowe. Pojęcie porcji standardowej opracowano w celu po-
równywania ze sobą różnych napojów alkoholowych pod względem bezwzględnej zawar-
tości alkoholu. Po uzyskaniu podwyższonych wyników w teście Audit należy koniecznie 
odwiedzić specjalistę, aby dowiedzieć się, jak dalej postępować.
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5   Jak często w ciągu ostatniego 
roku zdarzyło się ci się z powodu picia 
alkoholu zrobić coś niewłaściwego,
co naruszałoby normy i zwyczaje
przyjęte w twoim środowisku?

nigdy (0) •
rzadziej niż raz w miesiącu (1) •
raz w miesiącu (2) •
raz w tygodniu (3) •
codziennie lub prawie codziennie (4) •

6   Jak często w ciągu ostatniego 
roku musiałeś (musiałaś) się rano 
napić, aby móc dojść do siebie po 
„dużym piciu” z poprzedniego dnia?

nigdy (0) •
rzadziej niż raz w miesiącu (1) •
raz w miesiącu (2) •
raz w tygodniu (3) •
codziennie lub prawie codziennie (4) •

7   Jak często w ciągu ostatniego 
roku doświadczałeś (doświadczałaś) 
poczucia winy lub wyrzutów sumienia 
po wypiciu alkoholu?

nigdy (0) •
rzadziej niż raz w miesiącu (1) •

raz w miesiącu (2) •
raz w tygodniu (3) •
codziennie lub prawie codziennie (4) •

8   Jak często w czasie ostatniego 
roku nie byłeś (nie byłaś) w stanie 
z powodu picia przypomnieć sobie, co 
wydarzyło się poprzedniego wieczoru?

nigdy (0) •
rzadziej niż raz w miesiącu (1) •
raz w miesiącu (2) •
raz w tygodniu (3) •
codziennie lub prawie codziennie (4) •

9   Czy zdarzyło się, że ty lub 
jakaś inna osoba doznała urazu 
w wyniku twojego picia?

nie (0) •
tak, ale nie w ostatnim roku (2) •
tak, w ciągu ostatniego roku (4) •

10   Czy zdarzyło się, że krewny, przyjaciel 
albo lekarz interesował się twoim piciem 
lub sugerował jego ograniczenie?

nie (0) •
tak, ale nie w ostatnim roku (2) •
tak, w ciągu ostatniego roku (4) •

•  Wypełniaj test uważnie, przeczytaj wszystkie pytania.
•  Zastanów się nad odpowiedzią.
•  Przelicz ilość wszystkich wypijanych przez siebie rodzajów alkoholu (piwa, 

wina, wódki) na porcje standardowe według podanego powyżej schematu.
•  Zanotuj liczbę punktów uzyskanych po odpowiedzi na każde pytanie 

(cyfry w nawiasach), a potem zsumuj je.
•  Bądź uczciwy, tylko wtedy wypełnianie testu ma sens.
•  Na koniec zsumuj liczbę punktów i zapoznaj się z interpretacją wyników.

1  Jak często pijesz 
napoje zawierające alkohol?

nigdy (0) •
raz w miesiącu lub rzadziej (1) •
2 do 4 razy w miesiącu (2) •
2 do 3 razy w tygodniu (3) •
4 razy w tygodniu lub częściej (4) •

3   Jak często wypijasz 6 lub więcej 
porcji podczas jednej okazji?

nigdy (0) •
rzadziej niż raz w miesiącu (1) •
raz w miesiącu (2) •
raz w tygodniu (3) •
codziennie lub prawie codziennie (4) •

2   Ile porcji standardowych 
zawierających alkohol wypijasz 
w trakcie typowego dnia picia?

1–2 porcje (0) •
3–4 porcje (1) •
5–6 porcji (2) •
7, 8 lub 9 porcji (3) •
10 lub więcej (4) •

4   Jak często w ciągu ostatniego roku 
stwierdziłeś (stwierdziłaś), że nie możesz 
zaprzestać picia po jego rozpoczęciu?

nigdy (0) •
rzadziej niż raz w miesiącu (1) •
raz w miesiącu (2) •
raz w tygodniu (3) •
codziennie lub prawie codziennie (4) •
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Na czym polega 
picie ryzykowne i picie szkodliwe?
Picie alkoholu może doprowadzić do wielu problemów zdrowotnych, emocjonalnych 
i społecznych. Problemy związane z używaniem alkoholu pojawiają się, zanim rozwinie 
się u kogoś uzależnienie. Towarzyszą im wzory picia ryzykownego i szkodliwego. Naj-
bezpieczniejszym sposobem spożywania alkoholu jest tzw. picie o niskim ryzyku szkód.

Jak zdefiniować 
picie o niskim ryzyku szkód?
Alkohol w piwie, winie, wódce i innych napojach alkoholowych to – pomimo różnego 
stężenia – ta sama substancja chemiczna, czyli etanol. W celu porównywania ze sobą 
różnych napojów pod względem bezwzględnej zawartości alkoholu opracowano poję-
cie tzw. porcji standardowej. Przejęto także orientacyjne normy dla picia ryzykownego 
i szkodliwego, a także dla picia o niskim ryzyku szkód. Pamiętaj, że każdy indywidualnie 
reaguje na alkohol, a informacje zawarte w tej broszurze mają jedynie charakter wska-
zówek. Nie ma w 100% bezpiecznych kryteriów do diagnozy całkowicie nieryzykownego 
picia, a podane limity nie gwarantują, że osoba pijąca alkohol nie uzależni się.

Informacje przygotowane na podstawie danych publikowanych przez instytucje odpowiedzialne 
za edukację pub liczną. Przygotowanie materiałów: Magdalena Pietruszka.

szklanka 250 ml 
5% piwa

lampka 100 ml 
12% wina

kieliszek 30 ml 
40% wódki

= =

Jedna porcja standardowa (10 g czystego alkoholu) zawarta jest w:
250 ml piwa o mocy 5%, 100 ml wina o mocy 12% lub 30 ml wódki o mocy 40%.

= 1 porcja standardowa, czyli ok. 10 g czystego alkoholu etylowego

= =

Pamiętaj, że mimo różnego stężenia, alkohol w piwie, winie, wódce i innych 
napojach alkoholowych to ta sama substancja chemiczna, czyli etanol.
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�W�ciągu�tygodnia�nie�pij�więcej�niż�280�mg�czystego� 
alkoholu,�co�jest�równoważne�z�około�13�półlitrowymi� 
butelkami�piwa,�nieco�ponad�3�butelkami�wina� 
(o�pojemności�0,75�litra)�lub�0,8�litra�wódki.

�Jeżeli�pijesz�alkohol�okazjonalnie,�nie�przekraczaj� 
jednorazowo�6�porcji�standardowych�(60�g�czystego,� 
100%�alkoholu),�tzn.�nie�wypijaj�przy�jednej�okazji� 
więcej�niż�3�półlitrowe�butelki�piwa,�3�kieliszki�wina� 
o�pojemności�200�ml�każdy�lub�180�ml�wódki.

Picie o niskim ryzyku Picie o niskim ryzyku

�W�ciągu�tygodnia�nie�pij�więcej�niż�140�ml�czystego�
alkoholu,�co�jest�równoważne�z�7�półlitrowymi� 
butelkami�piwa,�niecałymi�dwoma�butelkami�wina�
(o�pojemności�0,75�litra)�lub�420�ml�wódki.

�Jeżeli�pijesz�alkohol�okazjonalnie,�nie�przekraczaj�
jednorazowo�4�porcji�standardowych�(40�g�czystego, 
100%�alkoholu),�tzn.�nie�wypijaj�przy�jednej�okazji� 
więcej�niż�dwie�półlitrowe�butelki�piwa,�2�kieliszki�wina�
o�pojemności�200�ml�każdy�lub�120�ml�wódki.

dla kobiet:
Jeżeli�pijesz�alkohol�codziennie,�zachowaj�co�najmniej� 
dwa�dni�abstynencji�(najlepiej�dzień�po�dniu)�w�tygodniu.� 
Nie�przekraczaj�granicy�2�porcji�standardowych� 
(tzn.�20�g�czystego,�100%�alkoholu)�dziennie.�� 
2�porcje�alkoholu�to:�1�półlitrowe�piwo,�1�kieliszek� 
wina�(12%)�o�pojemności�200�ml�lub�60�ml�wódki.

dla Mężczyzn:
Jeżeli�pijesz�alkohol�codziennie,�zachowaj�co�najmniej� 
dwa�dni�abstynencji�(najlepiej�dzień�po�dniu)�w�tygodniu.� 
Nie�przekraczaj�granicy�4�porcji�standardowych� 
(tzn.�40�g�czystego,�100%�alkoholu)�dziennie.� 
4�porcje�alkoholu�to:�2�półlitrowe�piwa,�2�kieliszki� 
wina�(12%)�o�pojemności�200�ml�lub�120�ml�wódki.

B r o s z u r a

B r o s z u r a

Dziesięć prostych pytań

Alkohol powoduje straty

Format: 14,5 x 14,5 cm
Objętość: 8 stron

Format: 14,5 x 14,5 cm
Objętość: 8 stron

100 
sztuk!

100 
sztuk!

Profesjonalna kampania zapewni mieszkańcom 
rzetelne informacje. Trzeba przekazać je prostym 
językiem, w jasny i zrozumiały sposób. Broszury, ulotki 
i plakaty powinny wyjaśniać zagrożenia związane 
z alkoholem. Należy wytłumaczyć czym jest 
uzależnienie, picie ryzykowne i szkodliwe. 
Ważne jest, aby materiały zawierały konkretne 
ostrzeżenia i wskazówki – na co uważać, co powinno 
wzbudzać niepokój, gdzie szukać informacji 
i pomocy. Właśnie takie materiały proponuje 
Krakowska Akademia Profilaktyki. To instytucja, która 
dysponuje doświadczeniem i wsparciem najlepszych 
fachowców. Warto zamówić i wykorzystać w 
codziennej pracy pakiet wartościowych materiałów 
edukacyjnych pod wspólnym hasłem
„Prawda o alkoholu”. To najlepsza tego 
rodzaju kampania w Polsce – specjalnie dla
samorządów!

Warto przyłączyć się 
do kampanii „Prawda 
o alkoholu”! – przekonują 
samorządowcy w całej 
Polsce. W pakiecie są m.in. 
materiały adresowane do 
kierowców i kobiet w ciąży. 
Przestrzegamy przed piciem 
szkodliwym i ryzykownym. 
Obalamy szkodliwe mity 
o alkoholu oraz zachęcamy 
do szukania pomocy 
u specjalistów.



54

Jazda po
pijanemu
to droga do
katastrofy!
Gdy wsiadasz za kierownicę, zawsze bądź
pewny, że nie masz alkoholu we krwi.

Alkohol
za kierownicą.
Kierowca za kratami!
W Polsce zaostrzono kary dla pijanych
kierowców. Wiele ryzykujesz siadając
za kierownicą po spożyciu alkoholu.

Czy mam problem
z alkoholem?
Przeczytaj, co powinno Cię zaniepokoić.
Nie lekceważ sygnałów ostrzegawczych!

Picie alkoholu 
można ograniczyć
Dowiedz się, jak ograniczyć swoje picie 
i zmniejszyć ryzyko uzależnienia.

Według danych Państwowej Agencji Rozwiązywania Problemów Alkoholowych, co trzecia kobieta (33%) w wie-
ku prokreacyjnym (18–40 lat) piła alkohol w czasie ciąży. Ogólnopolska kampania „Ciąża bez alkoholu” była 
pierwszym poważnym krokiem w stronę powszechnej edukacji na temat negatywnych skutków takiego postę-
powania. W ulotce Krakowskiej Akademii Profilaktyki wyjaśniamy czym jest FAS (Fetal Alkohol Syndrome) – 
zespół chorobowy będący skutkiem działania alkoholu na płód w okresie prenatalnym. Promujemy całkowitą 
abstynencję w czasie ciąży jako najlepszy sposób na uchronienie dziecka przed negatywnymi konsekwencjami.

Format: 15 x 21 cm
Objętość: 4 strony

Format: 10 x 21 cm, Objętość: 6 stron

Czy wiesz, jak wiele ryzykuje Twoje dziecko?
Każda, nawet najmniejsza ilość alkoholu – lampka wina lub okazjonalnie wypity drink – może 
być niebezpieczna dla dziecka rozwijającego się w łonie matki. Cząsteczki etanolu zawartego 
w napojach alkoholowych bez problemu przenikają przez łożysko. Kobieta, która pije alkohol 
w trakcie ciąży, naraża dziecko na wystąpienie nieodwracalnych uszkodzeń, mających konse-
kwencje przez całe jego dzieciństwo i dorosłość. 
Uszkodzenia przyjmują różne formy: od mikrouszkodzeń układu nerwowego i narządów do 
pełnoobjawowego FAS, czyli Płodowego Zespołu Alkoholowego. Alkohol może być przyczyną: 
zaniżonej wagi urodzeniowej, uszkodzeń mózgu, zmniejszenia odporności na choroby, opóźnie-
nia wzrostu i zaburzeń ogólnego rozwoju dziecka. U kobiet, które piją alkohol w czasie ciąży, 
znacznie częściej występują przedwczesne porody i poronienia.

Czy wiesz, jak zapobiec problemom?
W czasie ciąży zrezygnuj z picia jakichkolwiek napojów alkoholowych. Nie słuchaj rad osób 
– nawet jeśli są to lekarze czy członkowie rodziny – które twierdzą, że lampka czerwonego 
wina czy szklanka piwa nie zaszkodzi. Uwierz, że nie ma – określonej przez naukę – bezpiecz-
nej dawki alkoholu, o której można z całą pewnością powiedzieć, że nie zaszkodzi dziecku. 
Im większa dawka alkoholu, tym większe ryzyko poważnych uszkodzeń. Zaprzestanie picia 
w każdym okresie ciąży będzie mieć natomiast dobre konsekwencje i zmniejszy zakres ewen-
tualnych uszkodzeń.
Jeżeli w czasie ciąży – z powodu braku informacji – piłaś jednak alkohol, nie wpadaj w panikę! 
Przyjrzyj się funkcjonowaniu swojego dziecka po urodzeniu i jeśli masz wątpliwości, poszukaj 
profesjonalnej pomocy w celu postawienia diagnozy i zaplanowania dalszych działań.

Jeśli kobieta pije alkohol w czasie ciąży, 
dziecko pije razem z nią. Pamiętaj, że 
nie ma wtedy bezpiecznej dawki alkoholu. 
Bezpieczna jest tylko całkowita abstynencja.

Alkohol – 
nie dla kobiet w ciąży!
Czy podałabyś piwo, wino lub wódkę małemu dziecku? Jeżeli  
kobieta w ciąży pije alkohol, naraża swoje nienarodzone dziecko.

ULOTKA    

ULOTKA      ULOTKA    

Alkohol – nie dla kobiet w ciąży!

Jazda po pijanemu to droga do katastrofy!

500 
sztuk!

500 
sztuk!

Zanim dojdzie do uzależnienia – można ograniczyć pi-
cie i zapobiec dalszym problemom. W ulotce przeka-
zujemy wiedzę o  sygnałach ostrzegawczych, które 
mogą wskazywać na picie ryzykowne lub szkodliwe. 
Ulotka „Czy mam problem z  alkoholem?” powinna 
trafić do wszystkich, którzy mogą zadać sobie to py-
tanie i zmienić wzór picia, aby zapobiec uzależnieniu.

Alkohol zakłóca funkcjonowanie ośrodków nerwo-
wych, które odgrywają kluczową rolę w prowadze-
niu pojazdu, gdyż decydują o koordynacji wzrokowo-
-ruchowej. W ulotce „Jazda po pijanemu to droga 
do katastrofy!” wyjaśniamy: siadanie za kierownicą 
po spożyciu alkoholu jest nieodpowiedzialne i wiąże 
się z wielkim ryzykiem.

Czy wiesz, że:
Kobieta reaguje na alkohol szybciej, ponieważ jej organizm różni się od organizmu mężczyzny.

Organizm kobiety ma przeciętnie 10% więcej komórek tłuszczowych niż organizm mężczyzny, 
a co za tym idzie mniej wody, w której rozpuszcza się alkohol.

Z powodu mniejszych rozmiarów ciała kobiety często mają mniej krwi, a konsekwencją tego 
jest wyższe stężenie alkoholu we krwi kobiety po wypiciu takiej samej ilości napoju alkoholo-
wego co w przypadku mężczyzny.

Organizm kobiety produkuje mniej enzymu, który rozkłada cząsteczki alkoholu. Kobiety mają 
także więcej estrogenów, które sprzyjają intensywniejszemu wchłanianiu alkoholu.

To ważne:
Kobiety słabiej metabolizują alkohol w żołądku i przez to większa jego ilość dociera do wą-
troby. Powoduje to szybsze niszczenie wątroby – po krótszym okresie picia i po mniejszych 
dawkach alkoholu niż u mężczyzn.

Alkohol wypłukuje wapń z organizmu i zakłóca metabolizm witaminy D. Nadużywanie alkoholu 
przez kobiety zwiększa predyspozycję do ostrych form osteoporozy i powoduje o wiele więk-
szą podatność na złamania kości, zwłaszcza w okresie menopauzy.

Alkohol powoduje u kobiet silniejsze dysfunkcje mózgu; zakłóca bardziej i jakościowo inaczej 
zdolności psychomotoryczne. Dotyczy to zwłaszcza osłabienia zdolności radzenia sobie z dzia-
łaniami złożonymi, np. obsługą maszyn i urządzeń. Pijące nadmiernie kobiety są też bardziej 
narażone na upośledzenie funkcji poznawczych niż nadużywający alkoholu mężczyźni.

Czas działania i skutki picia alkoholu w organizmie 
zależą od wielu czynników, z których najbardziej 
istotne są: ilość wypitego alkoholu, waga i płeć. 
Kobiety są bardziej narażone na negatywne skutki
działania alkoholu. Warto o tym pamiętać!

Alkohol –
kobiety ryzykują więcej!
Dowiedz się dlaczego kobiety, sięgając po alkohol, podejmują
większe ryzyko niż mężczyźni. Poznaj specyfi kę kobiecego picia.

Mity o alkoholu
W społeczeństwie istnieje wiele fałszywych przekonań
na temat alkoholu. Poznaj fakty, aby zrozumieć ryzyko!

„Alkohol rozgrzewa”, „alkohol dodaje sił”, „alkohol jest lekarstwem na bezsenność”. Wszyscy znamy obiego-
we twierdzenia o alkoholu. Niektórzy wykorzystują je do uzasadniania nadmiernego picia. W broszurze „Mity 
o alkoholu” przedstawiamy rzetelną, prawdziwą wiedzę i konfrontujemy ją z popularnymi, lecz nieprawdziwymi 
przekonaniami. To wydawnictwo adresowane do wszystkich, którzy powinni przekonać się z jakimi niebezpie-
czeństwami wiąże się nadużywanie alkoholu.

Naukowcy alarmują: kobieta o tej samej masie ciała co mężczyzna po wypiciu standardowego drinka otrzy-
muje o 40% więcej alkoholu. Dr Anna Basińska z Instytutu Psychiatrii i Neurologii mówiła w jednym z wywia-
dów: „Zdarza się nierzadko, że żony alkoholików pijące z nimi drobne ilości alkoholu »do towarzystwa« za-
czynają ciężko chorować. Z niedowierzaniem stają w obliczu zaawansowanych powikłań, w których znacznie 
wyprzedziły swojego intensywnie pijącego partnera”. Ulotka „Alkohol – kobiety ryzykują więcej!” dostarcza 
rzetelnej wiedzy i pokazuje ryzyko, na które narażone są kobiety.

2

Warto poznać prawdę o alkoholu
Napoje alkoholowe (piwo, wino, wódka, nalewki, szampan) zawierają etanol (alkohol 
etylowy, C2H5OH), który jest substancją psychoaktywną. Etanol oddziałuje na centralny 
układ nerwowy i bezpośrednio wpływa na funkcje mózgu. Efektem tego są czasowe 
zmiany postrzegania, nastroju, świadomości i zachowania.

Na pojawienie się zaburzeń nie trzeba długo czekać. Alkohol zaczyna być wchłaniany 
i rozprowadzany po organizmie zaraz po spożyciu. Efekty działania alkoholu można 
odczuć już po kilku minutach od jego wypicia. Ilość, rodzaj oraz natężenie efektów 
związanych z alkoholem zależy od jego stężenia we krwi.

Picie alkoholu może być także ryzykowne dla zdrowia, życia emocjonalnego, społeczne-
go i zawodowego. W wyniku nadużywania może dojść do uzależnienia.

W społeczeństwie istnieje wiele 
fałszywych przekonań na temat alkoholu. 
Poznaj fakty, aby zrozumieć ryzyko!

3

Informacje przygotowane na podstawie danych publikowanych przez instytucje odpowiedzialne 
za edukację publiczną. W broszurze wykorzystano m.in. opracowanie autorstwa dr. n. med. Bog-
dana Woronowicza. Przygotowanie materiałów: Magdalena Pietruszka.
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Mit: Lampka wina, kufel piwa czy kieliszek wódki nie mogą zaszkodzić.

Fakt: Alkohol, wypijany w niewielkich ilościach i rzadko, może nie powodować wi-
docznych zmian w organizmie i nie być szkodliwy dla zdrowia. Kiedy sięganie po alkohol 
powtarza się zbyt często lub gdy organizm jest szczególnie wrażliwy na działanie alko-
holu – nawet niewielkie ilości mogą powodować negatywne skutki dla organizmu!

Mit: Alkohol rozgrzewa.

Fakt: Efekt rozgrzania po wypiciu alkoholu jest tylko chwilowy. Uczucie ciepła poja-
wia się na krótko i spowodowane jest napłynięciem do rozszerzonych naczyń skórnych 
ciepłej krwi z wnętrza organizmu. Rozszerzone naczynia krwionośne przyśpieszą wymia-
nę ciepła z otoczeniem i tym samym jego utratę. Ochłodzona krew wraca z powrotem 
do narządów wewnętrznych, zaburzając ich funkcjonowanie. Stąd częste przeziębienia 
(niejednokrotnie zapalenia oskrzeli czy płuc) u osób, które po wypiciu alkoholu starały 
się gwałtownie ochłodzić, wychodząc na zewnątrz ogrzewanego pomieszczenia.

Mit: Mężczyzna jest bardziej odporny na działanie alkoholu niż kobieta.

Fakt: Wprawdzie po wypiciu tej samej ilości alkoholu, jego stężenie będzie mniejsze 
w organizmie mężczyzny niż kobiety, jednak nie oznacza to wcale, że mężczyzna może 
pić bezkarnie. Zdarza się, że przy bardzo podobnym sposobie picia negatywne skutki 
pojawiają się u mężczyzny wcześniej niż u kobiety. Sposób reagowania na alkohol za-
leży bowiem od indywidualnych cech organizmu, stanu zdrowia, sposobu odżywiania, 
skłonności genetycznych, występowania innych chorób i tym podobnych czynników.

B r o s z u r a

Mity o alkoholu Format: 14,5 x 14,5 cm
Objętość: 16 stron

100 
sztuk!

Format: 15 x 21 cm
Objętość: 4 strony

ULOTKA    

Alkohol – kobiety ryzykują więcej!

500 
sztuk! Czy mam problem z alkoholem?

500 
sztuk!

Format: 10 x 21 cm, Objętość: 6 stron
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Czy potrafi sz odmówić?
Nadużywanie alkoholu może być przyczyną wielu chorób, 
kłopotów i nieszczęść. Naucz się mówić: „nie piję”, 
aby cieszyć się życiem wolnym od ryzyka uzależnienia.

Zastanów się czy warto...
Nadużywanie alkoholu może prowadzić do wielu poważnych
problemów zdrowotnych, emocjonalnych i społecznych. 
Istnieje prosty sposób, aby temu zapobiec. Powiedz: „STOP”.

Format: 48 x 69 cm Format: 48 x 69 cm

PLAKAT      PLAKAT    

Czy potrafisz odmówić? Zastanów się czy warto...

30
sztuk!

W pakiecie „Prawda o alkoholu” 
otrzymacie Państwo również  
certyfikaty i przewodniki.

Przewodnik
„Prawda o alkoholu”

Certyfikat 
dla realizatorów

20  
sztuk!

5  
sztuk!

Czy to już 
uzależnienie?
Jeśli jesteś zaniepokojony piciem swoim
lub swoich bliskich, szukaj pomocy!
Dowiedz się, gdzie ją znaleźć i jak
rozpocząć leczenie.

Podjęcie terapii może być drogą
do trwałej abstynencji. Uzyskaną
trzeźwość warto podtrzymywać
we wspólnotach osób, które łączy 
podobne doświadczenie.

Warto poszukać pomocy!
Uzależnienie jest chorobą, którą przy zastosowaniu odpo-
wiedniego leczenia można zatrzymać. Podstawową meto-
dą leczenia osoby uzależnionej od alkoholu jest psycho-
terapia grupowa i indywidualna. Natomiast przyjmowanie 
lekarstw wspomaga psychoterapię i dotyczy głównie usu-
wania somatycznych powikłań spowodowanych długo-
trwałym przyjmowaniem alkoholu. 
Terapia uzależnienia jest w Polsce bezpłatna, także dla 
osób nieobjętych ubezpieczeniem społecznym. Więcej in-
formacji można uzyskać w lokalnej Komisji Rozwiązywania 
Problemów Alkoholowych.

ULOTKA    

Uzależnienie jest chorobą, któ-
rą można i  należy leczyć. Ulotka 
„Czy to już uzależnienie?” wska-
zuje w  jaki sposób szukać profe-
sjonalnej pomocy w  jednostkach 
lecznictwa odwykowego. Terapia 
uzależnienia jest w  Polsce bez-
płatna, także dla osób nieobję-
tych ubezpieczeniem społecznym. 
Podjęcie terapii w  trybie stacjo-
narnym, dziennym lub ambulato-
ryjnym może być drogą do trwałej 
abstynencji. Uzyskaną trzeźwość 
warto podtrzymywać we wspól-
notach osób, które łączy podobne 
doświadczenie.

Objawy:
Silne pragnienie albo poczucie przymusu spożywania alko-
holu (tzw. głód alkoholowy).

Zaniedbywanie z powodu picia alkoholu innych zaintereso-
wań i przyjemności (tzw. „koncentracja życia wokół picia”).

Występowanie objawów abstynencyjnych przy próbach 
ograniczenia lub odstawienia alkoholu: drżenie mięśnio-
we, wzmożona potliwość, niepokój, przyspieszone bicie 
serca, biegunka, mdłości, drażliwość.

Picie alkoholu pomimo szkodliwych jego następstw.

Objawy:
Upośledzona zdolność kontrolowania zachowań związa-
nych z piciem alkoholu (trudności w powstrzymywaniu 
się od picia, w kontrolowaniu ilości wypijanego alkoholu, 
trudności w piciu do wcześniej ustalonego poziomu i w za-
kończeniu picia).

Zmieniona (najczęściej zwiększona) tolerancja na alkohol, 
czyli tzw. „mocna głowa”; konieczne jest przyjmowanie co-
raz większych dawek alkoholu, żeby osiągnąć efekt uzy-
skiwany poprzednio za pomocą dawek mniejszych. Przy 
zmniejszonej tolerancji ta sama dawka powoduje szybszy 
stan upojenia alkoholowego.

Uzależnienie od alkoholu jest 
chorobą. Można ją zdiagnozować 
w razie wystąpienia w okresie 
ostatniego roku co najmniej trzech 
z wymienionych sześciu objawów.

30  
sztuk!

Zatrzymaj się!
Picie alkoholu można ograniczyć.
Dowiedz się, co zrobić, jeśli coraz
częściej słyszysz, że pijesz za dużo!

Uzależnienie od alkoholu rozwija się 
stopniowo. Nie można uzależnić się 
w ciągu jednego dnia. Wystąpienie 
choroby poprzedzone jest okresem 
tzw. picia ryzykownego i szkodliwego.

Wprowadź ważne zmiany
Nie pij mocnych trunków, przerzuć się na alkohole słabsze. 
Pomiędzy poszczególnymi porcjami zamawiaj napoje bez-
alkoholowe. Unikaj towarzystwa osób, które piją dużo. 
Nie odwiedzaj miejsc, w których sporo piłeś. Nie pij w sy-
tuacjach smutku, przygnębienia i zniechęcenia. Alkohol 
tylko tłumi lęk, ale nie rozwiązuje problemów. Szukaj in-
nych sposobów radzenia sobie z napięciem (wysiłek fizycz-
ny, spacery, spotkania w towarzystwie osób niepijących).
Jeśli mimo kolejnych prób nie ograniczysz picia w ciągu 
kilku tygodni, skontaktuj się ze specjalistą z placówki le-
czenia odwykowego.

Uwaga, problem!
Kiedy picie alkoholu powinno budzić niepokój? Gdy czło-
wiek zauważa, że działanie alkoholu redukuje napięcie, od-
pręża i przynosi ulgę. Kiedy alkohol osłabia poczucie winy, 
ułatwia zaśnięcie czy pobudza do działania. Także zmiana 
sposobu picia jest poważnym sygnałem ostrzegawczym. 
Człowiek zagrożony uzależnieniem zaczyna inicjować i or-
ganizować okazje do wypicia. Na uwagi bliskich i znajomych 
o przesadzaniu z alkoholem reaguje agresją i złością. Za-
czyna pić w samotności, aby nie narażać się na negatywną 
reakcję środowiska. Podejmuje nieudane próby całkowite-
go odstawienia alkoholu.

Alkohol  
zabiera młodość!
Kobiety nadużywające alkoholu starzeją się
szybciej. Ich skóra zmienia kolor, szybciej
pojawiają się zmarszczki i są one głębsze!

Kobiety są znacznie bardziej narażone 
na negatywne skutki działania alkoholu. 
Jeśli sięgają po alkohol zbyt często, 
podejmują dużo większe ryzyko niż 
mężczyźni. Ponoszą także większe straty.

Warto wiedzieć:
U kobiet pijących więcej alkoholu ryzyko raka piersi jest 
zdecydowanie wyższe i wzrasta proporcjonalnie do ilości 
spożywanego alkoholu. Jest ono dodatkowo podwyższone 
u pań, które stosują leki hormonalne dłużej niż 5 lat. 

Nadużywanie alkoholu przez kobiety zwiększa predys-
pozycję do ostrych form osteoporozy, a co za tym idzie 
– powoduje o wiele większą podatność na złamania kości, 
zwłaszcza w okresie menopauzy.

Nadmiernie pijące kobiety są częściej niż nadużywający 
alkoholu mężczyźni ofiarami wypadków, urazów, przemocy 
fizycznej, gwałtów i nadużyć seksualnych.

To ważne:
Nadmierne spożywanie alkoholu przez kobiety często 
bywa przyczyną występowania zaburzeń nastroju, zwłasz-
cza o charakterze lękowym i depresyjnym.

Alkohol zaburza funkcje hormonalne, co negatywnie wpły-
wa na płodność. Skutkiem nadużywania alkoholu przez 
kobiety może być oziębłość płciowa.

Każda ilość alkoholu spożywanego przez kobiety w ciąży 
działa toksycznie na rozwijające się w ich łonie dziecko. 
U kobiet pijących alkohol podczas ciąży znacznie wcześniej 
występują przedwczesne porody oraz poronienia.

Niepokoi mnie 
Twoje picie. 
Porozmawiajmy 
o tym!
Dowiedz się, jak pomóc bliskiej osobie,
jeśli ma kłopoty z alkoholem.

Jeśli ograniczenie picia nie przyniesie 
rezultatów, potrzebny będzie kontakt 
ze specjalistą terapii uzależnień. 
Postawienie profesjonalnej diagnozy 
to pierwszy krok do podjęcia leczenia.

Jeżeli to już uzależnienie
Uzależnienie jest chorobą, którą przy zastosowaniu odpo-
wiedniego leczenia można zatrzymać. Podstawową meto-
dą leczenia osoby uzależnionej od alkoholu jest psycho-
terapia grupowa i indywidualna. Natomiast przyjmowanie 
lekarstw wspomaga psychoterapię i dotyczy głównie usu-
wania somatycznych powikłań spowodowanych długo-
trwałym przyjmowaniem alkoholu.
Terapia uzależnienia jest w Polsce bezpłatna, także dla 
osób nieobjętych ubezpieczeniem społecznym. Więcej in-
formacji można uzyskać w lokalnej Komisji Rozwiązywania 
Problemów Alkoholowych.

Format: 10 x 21 cm, Objętość: 4 strony

ULOTKA      ULOTKA    

ULOTKA    

Alkohol zabiera młodość! Alkohol zabiera młodość!

Niepokoi mnie Twoje picie. Porozmawiajmy o tym!

250 
sztuk!

Kobiety słabiej metabolizują alkohol w  żołądku 
i  przez to do wątroby dociera większa dawka al-
koholu niż w przypadku mężczyzn. Alkohol wpływa 
bardziej negatywnie i w szybszym tempie uszkadza 
organizm kobiety, bo ustrój kobiety wykazuje mniej-
szą zdolność do obrony przed negatywnymi konse-
kwencjami picia alkoholu. W ulotce „Alkohol zabiera 
młodość!” mówimy: „Jeśli chcesz być zdrowa i prze-
dłużyć młodość, bądź ostrożna z  alkoholem i  nie 
przekraczaj limitów picia o niskim ryzyku szkód!”

Ogólna zasada dotycząca picia alkoholu brzmi: im 
mniej i rzadziej, tym lepiej! Nie tylko osoby uzależ-
nione doznają szkód wywołanych piciem. Problemy 
związane z używaniem alkoholu pojawiają się, za-
nim rozwinie się uzależnienie. Tę fazę problemów 
nazywamy piciem ryzykownym i  szkodliwym. Naj-
bezpieczniejszym sposobem spożywania alkoholu 
jest tzw. picie o niskim ryzyku szkód. Ulotka „Zatrzy-
maj się!” dostarcza informacji na ten temat oraz za-
wiera porady dla osób, które piją za dużo.

250 
sztuk!

500 
sztuk!

Picie alkoholu wiąże się z ry-
zykiem szkód zdrowotnych 
i  społecznych. Większość 
z  nas nie odczuwa nega-
tywnych skutków spożywa-
nia alkoholu, ale może masz 
w  swoim otoczeniu kogoś, 
kogo podejrzewasz o proble-
my alkoholowe? Może jest 
to osoba z rodziny, przyjaciel 
czy bliski znajomy? Prawdo-
podobnie zastanawiasz się, 
co mógłbyś dla niego zrobić, 
czy jest sposób, aby mu po-
móc. Ulotka „Niepokoi mnie 
Twoje picie. Porozmawiajmy 
o tym!” przynosi odpowiedzi 
na te pytania.

= =

Zaproponuj zmiany
Zachęcaj do ograniczenia picia, zanim dojdzie do uzależ-
nienia. Nadużywanie alkoholu prowadzi do wielu proble-
mów zdrowotnych, emocjonalnych i społecznych.
Picie ryzykowne – to utrwalony wzór picia alkoholu rodzą-
cy wysokie ryzyko zaistnienia poważnych szkód dla zdro-
wia psychicznego i fizycznego. Picie szkodliwe – to model 
picia, który powoduje szkody zdrowotne. Na tym etapie 
możliwe jest jeszcze ograniczenie strat.
Zaproponuj osobie, której picie wzbudza Twój niepokój, 
aby podjąć próbę rozwiązania problemu poprzez zmniej-
szenie ilości wypijanego alkoholu i częstotliwości picia.

1 porcja standardowa, czyli około 10 g czystego alkoholu

Dzięki przeliczaniu ilości wypitego 
alkoholu na dawki standardowe można 
zorientować się czy mamy do czynienia 
z piciem ryzykownym lub szkodliwym.
Jeśli tak – trzeba ograniczyć picie.

Czy to już uzależnienie? 500 
sztuk!

Format: 10 x 21 cm, Objętość: 4 stronyFormat: 10 x 21 cm, Objętość: 2 strony Format: 10 x 21 cm, Objętość: 2 strony



Krakowska Akademia Profilaktyki, 
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Jak zgłosić się do kampanii? 
To bardzo proste!

Formularz zgłoszenia należy wysłać faksem na numer 12 635 19 19 lub pocztą na adres:

Samorządowcy nas chwalą!

Przyłącz się do nas!

Kontakt:
tel.: 12 635 20 20
faks: 12 635 19 19 
e-mail: info@prawdaoalkoholu.pl
www.prawdaoalkoholu.pl

Koszt podstawowego pakietu kampanii to 2000 PLN + VAT. Możesz zakupić połowę pakietu lub jego 
wielokrotność. Gminy, które chcą zapłacić za kampanię środkami z budżetu 2013, mogą zaznaczyć opcję 
Faktura w 2013 roku!   Wówczas materiały zostaną wysłane natychmiast. Zgłoszenie z wybraną opcją   
Faktura w 2013 roku!  należy odesłać najpóźniej do 30 grudnia 2013.

W 2014 roku proponujemy opcję  Zaczynamy wcześniej!  Jeśli ją wybierzesz, materiały trafią do gminy 
wraz z fakturą w ciągu 3 dni od nadesłania zgłoszenia. Tę opcję realizujemy od 2 stycznia do 28 lutego 2014.  
Do gmin, które nie wybiorą opcji  Zaczynamy wcześniej!,   materiały i fakturę wysyłamy 3 marca 2014.

Przystępując do kampanii „Prawda o alkoholu” samorząd realizuje zadanie zapisane w art. 41 ust. 1, pkt 
3 Ustawy o wychowaniu w trzeźwości i przeciwdziałaniu alkoholizmowi.


