PRAWDA
O ALKOHOLU

KAMPANIA

CZY POTRAFICIE DOTRZEC DO MIESZKANCOW,

" A NIE WIEDZA JAK SZUKAC POMOCY?



Warto przytfaczyc sie

do kampanii ,,Prawda

o0 alkoholu’’! — przekonuja
samorzadowcy w catej
Polsce. W pakiecie s3 m.in.
materiaty adresowane do
kierowcow i1 kohiet w ciagzy.
Przestrzegamy przed piciem
szkodliwym i ryzykownym.
Obalamy szkodliwe mity

o alkoholu oraz zachecamy
do szukania pomocy

u specjalistow.

Profesjonalna kampania zapewni mieszkaficom
rzetelne informacje. Trzeba przekazac je prostym
jezykiem, w jasny i zrozumiaty sposob. Broszury, ulotki
i plakaty powinny wyjasnia¢ zagrozenia zwiazane
z alkoholem. Nalezy wyttumaczy¢ czym jest
uzaleznienie, picie ryzykowne i szkodliwe.
Wazne jest, aby materiaty zawieraty konkretne
ostrzezenia i wskazéwki — na co uwazac, co powinno
wzbudzac niepokdj, gdzie szukaé informacji

i pomocy. Wiasnie takie materiaty proponuje
Krakowska Akademia Profilaktyki. To instytucja, kt6ra
dysponuje doSwiadczeniem i wsparciem najlepszych
fachowcéw. Warto zaméwic i wykorzystaé w
codziennej pracy pakiet wartosciowych materiatow
edukacyjnych pod wspélnym hastem

,,Prawda o alkoholu”. To najlepsza tego
rodzaju kampania w Polsce - specjalnie dla
samorzadow!

Szkody pojawiaja sie przed uzalez

S

Dlatego wypetnij test Audit

i poznaj swéj wzér picia alkoholu!

szklanka 250 ml lampka 100 m! kieliszek 30 ml
% piw 12% wina 40% wodki

Dziesie€ prostych pytan

Sprawdz, czy twoje picie moze budzi¢ niepokéj. Wypetnij test,
i przekonaj sie, czy powinienes ograniczy¢ spozywanie alkoholu.

Format: 14,5x14,5cm
Ohjetosc: 8 stron

Test Audit to prosty i popularny sposéb na diagnozowanie okres$lonego typu probleméw alkoholowych.
Przy pomocy dziesieciu prostych pytah mozna ustali¢ prawdopodobienstwo wystepowania probleméw
z alkoholem — picia ryzykownego lub szkodliwego. Test powinien by¢ pierwszym krokiem w strone roz-
wigzania problemu. W przypadku niepokojacych wynikéw koniecznie nalezy odwiedzi¢ specjaliste, aby
dowiedzie€ sie jak dalej postepowac.

Na czym polega
picie ryzykowne i picie szkodliwe?

Jak zdefiniowaé E ] -

icie o niskim ryzyku szkéd?
szklanka 250 mi = lampka 100ml = Kieliszek 30 mi
5% piwa 12% wina 40% wodki

DLA KOBIET: DLA MEZCZYZN:

Picie alkoholu moze prowadzi¢ do probleméw zdrowotnych,
emocjonalnych i spotecznych. Sprawdz, jak ograniczy¢ ryzyko!

Format: 145x14,5¢cm
Obhjetosc: 8 stron

Naduzywanie alkoholu zalicza sie do czynnikéw o najbardziej szkodliwym wptywie na zdrowie i zycie ludzi. We-
dtug raportu WHO (Swiatowa Organizacja Zdrowia) z 2011 r. przyczynia sie ono do ponad 60 réznych rodzajow
schorzen i urazéw; powoduje od 20 do 50% przypadkéw marskosci watroby, padaczki, zatrué, wypadkéw dro-
gowych, aktéw przemocy i réznych rodzajow raka. Broszura ,Alkohol powoduje straty” wskazuje konkretne
ryzyka, na ktére narazone sg osoby naduzywajace alkoholu.



Warto pozna¢ prawde o alkoholu

W spofeczefstwie istnieje wiele
fatszywych przekonai na temat alkoholu.
Poznaj fakty, aby zrozumie¢ ryzyko!

Fakt:

it Akohol rozgrzewa,
Fakt:

W spoteczenstwie istnieje wiele fatszywych przekonan
na temat alkoholu. Poznaj fakty, aby zrozumie¢ ryzyko!

sztuk!

Format: 14,5 x 14,5 cm
Ohjetosc¢: 16 stron

sAlkohol rozgrzewa”, ,alkohol dodaje sit”, ,alkohol jest lekarstwem na bezsenno$¢”. Wszyscy znamy obiego-
we twierdzenia o alkoholu. Niekt6rzy wykorzystuja je do uzasadniania nadmiernego picia. W broszurze ,Mity
o0 alkoholu” przedstawiamy rzetelna, prawdziwa wiedze i konfrontujemy jg z popularnymi, lecz nieprawdziwymi
przekonaniami. To wydawnictwo adresowane do wszystkich, ktérzy powinni przekonac sie z jakimi niebezpie-
czenstwami wigze sie naduzywanie alkoholu.

Czy wiesz, ze:
Kobieta reaguje na alkohol szybciej, poniewaz jej organizm r6zni sie od organizmu mezczyzny.
m Kobiety % wiecel komore : s
e mnie we r a sie alkohol

2 powodu mniejszych rozmiardw ciala kobiety czesto maja mniej krwi, a konsekwencia tego
jest wyzsze stezenie alkoholu we krwi kobiety po wypiciu takiej samej iloci napoju alkoholo-
wego o w przypadku mezczyzny.
m kobiety produk izymu, k y teczki alke
Ktr qint n hianianiu a

Czas dziatania i skutki picia alkoholu w organizmie
zaleza od wielu czynnikéw, z ktérych najbardziej
istotne sa: ilo$¢ wypitego alkoholu, waga i pteé.
Kobhiety sa bardziej narazone na negatywne skutki
dziatania alkoholu. Warto o tym pamietac!

To wazne:
Kobiety stabiej metabolizuja alkohol w zoladku i przez to wigksza jego ilo$¢ dociera do wa-
troby. Powoduje to szybsze niszczenie watroby — po krétszym okresie picia i po mniejszych
dawkach alkoholu niz u mezczyzn.

Kahol wyptuki ganizmu i 22Kidca metabolizm vitaniny . !

kohiety ryzykuja wiecej!

Dowiedz si¢ dlaczego kobiety, siegajac po alkohol, podejmuja faniami ztozonymi, np. obstuga maszyn i urza
wigksze ryzyko niz mezczyzni. Poznaj specyfike kohiecego picia. narazone na uposledzenie funkcji poznawczycl

Format: 15x 21 cm
Ohjetosé: 4 strony

Naukowcy alarmuja: kobieta o tej samej masie ciata co mezczyzna po wypiciu standardowego drinka otrzy-
muje o 40% wiecej alkoholu. Dr Anna Basifiska z Instytutu Psychiatrii i Neurologii méwita w jednym z wywia-
déw: ,Zdarza sie nierzadko, ze zony alkoholikéw pijace z nimi drobne ilosci alkoholu »do towarzystwa« za-
czynajg ciezko chorowac. Z niedowierzaniem staja w obliczu zaawansowanych powikian, w ktérych znacznie
wyprzedzity swojego intensywnie pijgcego partnera” Ulotka ,Alkohol — kobiety ryzykuja wiecej!” dostarcza
rzetelnej wiedzy i pokazuje ryzyko, na ktére narazone sg kobiety.

Kazda, nawet najmniejsza ilos¢ alkoholu ~ lampka wina lub okazjonalnie wypity drink — moze
by€ niebezpieczna dla dziecka rozwijajacego sie w fonie matki. Czasteczki etanolu zawartego
w napojach alkoholowych bez problemu przenikaja przez fozysko. Kobieta, ktdra pije alkohol
w trakcie ciazy, naraza dziecko na wystapienie nieodwracalnych uszkodzefi, majacych konse-
kwencje przez cafe jego dziecifistwo i dorosfosc.

L v 1 dzef ukdadu nerwowegc Q6w de

Jesli kohieta pije alkohol w czasie ciazy,
dziecko pije razem z nia. Pamietaj, ze

nie ma wtedy bhezpiecznej dawki alkoholu.
Bezpieczna jest tylko catkowita abhstynencja.

6w alkoholowych. Nie stuchaj rad 0s6b
rdza, 7e lampka czerwonego

lonej przez nauke — bezpiecz-
nej dawki alkoholu, o kt6rej mozna z cafa pewnoscia powiedziec, ze nie zaszkodzi dziecku.
Im wigksza dawka alkoholu, tym wigksze ryzyko powaznych uszkodzefi. Zaprzestanie picia

Alkohol -
- - - - ' w kazdym okresie ?\azy bedzie mie¢ natomiast dobre konsekwencje i zmniejszy zakres ewen-
nie dla kobiet w ciazy! e

Czy podatahy$ piwo, wino lub wédke matemu dziecku? Jezeli
kohieta w ciazy pije alkohol, naraza swoje nienarodzone dziecko.

sztuk!

Format: 15 x 21 cm
Ohjetosc: 4 strony

Wedtug danych Pafstwowej Agencji Rozwigzywania Probleméw Alkoholowych, co trzecia kobieta (33%) w wie-
ku prokreacyjnym (18—40 lat) pita alkohol w czasie ciazy. Ogélnopolska kampania ,Ciaza bez alkoholu” byta
pierwszym powaznym krokiem w strone powszechnej edukacji na temat negatywnych skutkéw takiego poste-
powania. W ulotce Krakowskiej Akademii Profilaktyki wyjasniamy czym jest FAS (Fetal Alkohol Syndrome) —
zespot chorobowy bedacy skutkiem dziatania alkoholu na ptdéd w okresie prenatalnym. Promujemy catkowita
abstynencje w czasie cigzy jako najlepszy sposéb na uchronienie dziecka przed negatywnymi konsekwencjami.

11
Jazda po Alkoha
pijanemu 2 kiera -
Czy mam prohlem Picie alkoholu to droga do ;
z alkoholem? mozna ogranic7>” katastrofy! N
Przeczytaj, co powinno Cie zaniepokoi¢. Dowiedz sig, jak ograniczy¢ sv Gdy wsiadasz za kierownice, zawsze badz erowco ele e
Nie lekcewaz sygnatow ostrzegawczych! i zmniejszy¢ ryzyko uzalezni 5 o o pewny, ze nie masz alkoholu we krwi. a kierownica po spozyciu a . .

sztuk!

Format: 10 x 21 cm, Ohjetosc: 6 stron Format: 10 x 21 cm, Ohjetosc: 6 stron

Zanim dojdzie do uzaleznienia — mozna ograniczy¢ pi- Alkohol zaktéca funkcjonowanie oSrodkéw nerwo-
cie i zapobiec dalszym problemom. W ulotce przeka- wych, ktére odgrywaja kluczowa role w prowadze-
zujemy wiedze o sygnatach ostrzegawczych, ktére niu pojazdu, gdyz decyduja o koordynacji wzrokowo-
moga wskazywaé na picie ryzykowne lub szkodliwe. -ruchowej. W ulotce ,Jazda po pijanemu to droga
Ulotka ,Czy mam problem z alkoholem?” powinna do katastrofy!” wyjasniamy: siadanie za kierownica
trafi¢ do wszystkich, ktérzy moga zada¢ sobie to py- po spozyciu alkoholu jest nieodpowiedzialne i wigze
tanie i zmieni¢ wz6r picia, aby zapobiec uzaleznieniu. sie z wielkim ryzykiem.



Alkohol
zahiera mtodos¢!

Kobiety naduzywajace alkoholu starzeja sie
szyhciej. Ich skéra zmienia kolor, szyhciej
pojawiaja sie zmarszczki i sa one gtehsze!

To wazne:

Nadmierne spozywanie alkoholu przez kobiety czesto
bywa przyczyna wystepowania zaburzef nastroju, zwlasz-
cza o charakterze Igkowym i depresyjnym.

Alkohol zaburza funkcje hormonalne, co negatywnie wply-
wa na plodnosc. Skutkiem naduzywania alkoholu przez
kobiety moze by¢ ozieblos¢ piciowa.

Kazda ilos¢ alkoholu spozywanego przez kobiety w ciazy
dziala toksycznie na rozwijajace sie w ich fonie dziecko.
U kobiet pijacych alkohol podczas ciazy znie wezesniej
wystepuja przedwczesne porody oraz poronienia.

Kobhiety sa znacznie bardziej narazone
na negatywne skutki dziatania alkoholu.
Jesli siegaja po alkohol zhyt czesto,
podejmuja duzo wigksze ryzyko niz

mezczyZni. Ponosza takze wieksze straty.

Warto wiedzie¢:

U kobiet pijacych wiecej alkoholu ryzyko raka piersi jest
zdecydowanie wyzsze i wzrasta proporcjonalnie o ilosci
spozywanego alkoholu. Jest ono dodatkowo podwyzszone.
u pa, ktére stosuja leki hormonalne diuzej niz 5 lat.
Naduzywanie alkoholu przez kobiety zwieksza predys-
pozycie do ostrych form osteoporozy, a co za tym idzie
~ powoduje o wiele wigksza podatnosc na Zlamania kosci,
‘2wlaszcza w okresie menopauzy.

Nadmiernie pijace kobiety sa czesciej niz na”

alkoholu mezczyéni ofiarami wypadkow, uraz
fzycznej, gwaltow i naduzy¢ seksualnych. 2 5 o

sztuk!

Format: 10 x 21 cm, Obhjetosc: 2 strony

Kobiety stabiej metabolizujg alkohol w zotadku
i przez to do watroby dociera wieksza dawka al-
koholu niz w przypadku mezczyzn. Alkohol wptywa
bardziej negatywnie i w szybszym tempie uszkadza
organizm kobiety, bo ustrj kobiety wykazuje mniej-
sza zdolno$¢ do obrony przed negatywnymi konse-
kwencjami picia alkoholu. W ulotce ,Alkohol zabiera
mtodos$é!” moéwimy: ,Jesli chcesz by¢ zdrowa i prze-
dfuzyé¢ mtodo$¢, badz ostrozna z alkoholem i nie
przekraczaj limitéw picia o niskim ryzyku szk6d!”

s

1 porcja standardowa, czyli okofo 10 g czystego alkoholu

Zaproponuj zmiany

Picie ryzykowne ~ to utrwalony wz6r picia alkoholu rodza-
cy wysokie ryzyko zaistnienia powaznych szkéd dla zdro-
wia psychicznego i fizycznego. Picie szkodliwe — to model
picia, kt6ry powoduje szkody zdrowotne. Na tym etapie

motlive jest jeszcze ograniczenie strat.

Zatrzymaj sie!
Picie alkoholu mozna ograniczy¢.

Dowiedz sie, co zrobi, jesli coraz
czesciej styszysz, ze pijesz za duzo!

Uwaga, problem!

s il S s
i Y

Uzaleznienie od alkoholu rozwija sie
stopniowo. Nie mozna uzalezni¢ sie

w ciagu jednego dnia. Wystapienie
choroby poprzedzone jest okresem
tzw. picia ryzykownego i szkodliwego.

sztuk!

Format: 10 x 21 cm, Ohjetosc: 2 strony

Og6lna zasada dotyczaca picia alkoholu brzmi: im
mniegj i rzadziej, tym lepiej! Nie tylko osoby uzalez-
nione doznaja szkéd wywotanych piciem. Problemy
zwigzane z uzywaniem alkoholu pojawiaja sie, za-
nim rozwinie sie uzaleznienie. Te faze probleméw
nazywamy piciem ryzykownym i szkodliwym. Naj-
bezpieczniejszym sposobem spozywania alkoholu
jest tzw. picie o niskim ryzyku szkdd. Ulotka ,Zatrzy-
maj sie!” dostarcza informacji na ten temat oraz za-
wiera porady dla osob, ktére pija za duzo.

Jezeli to juz uzaleznienie

Uzaleznienie jest choroba, kt6ra przy zastosowaniu odpo-
wiedniego leczenia mozna zatrzymac. Podstawowa meto-
da leczenia osoby uzaleznionej od alkoholu jest psycho-
terapia grupowa i indywidualna. Natomiast przyjmowanie
lekarstw wspomaga psychoterapie i dotyczy glownie usu-
wania somatycznych powiklafi spowodowanych diugo-
trwalym przyjmowaniem alkoholu.

D
i1

g

Picie alkoholu wigze sie z ry-
zykiem szkdéd zdrowotnych
i spotecznych. Wiekszos¢
Z nas nie odczuwa nega-
tywnych skutkéw spozywa-
nia alkoholu, ale moze masz
w swoim otoczeniu kogos,
kogo podejrzewasz o proble-
my alkoholowe? Moze jest
to osoba z rodziny, przyjaciel
czy bliski znajomy? Prawdo-
podobnie zastanawiasz sie,
co mAgtbys dla niego zrobic,
czy jest sposoh, aby mu po-
moc. Ulotka ,Niepokoi mnie
Twoje picie. Porozmawiajmy
o tym!” przynosi odpowiedzi
na te pytania.

Niepokoi mnie Twoje picie. Porozmawiajmy o tym!
Format: 10x 21 cm,

Czy to juz
uzaleznienie?

Jesli jeste$ zaniepokojony piciem swoim
lub swoich bliskich, szukaj pomocy!
Dowiedz sie, gdzie ja znalezé i jak
rozpocza¢ leczenie.

Obhjawy:

holu (tzw. gféd alkoholowy).

Ikoholu: drzenie migsnio-
we, 0 ok, prayspieszone bicie
serca, biegunka, mdfosci, drazliwose.

Uzaleznienie od alkoholu jest
choroba. Mozna ja zdiagnozowaé
w razie wystapienia w okresie

ostatniego roku co najmniej trzech
z wymienionych sze$ciu objawéw.

Objawy:

Uposledzona zdolnos¢ kontrolowania zachowaft zwiaza-

Warto poszukaé¢ pomocy!

Uzaleinienie jest choroba, kt6ra przy zastosowaniu odpo-

a zatrzymat. Podstawowa meto-
ej od alkoholu jest ps;
a. Natomiast przyimow
rapie i dotyczy glGwnie usu-
i spowodowanych diugo-

Podjecie terapii moze hy¢ droga
do trwafej abstynencji. Uzyskana
trzezwos¢ warto podtrzymywaé
we wspdlnotach oséh, ktére taczy
podobne do$wiadczenie.

Czy potrafisz odmowic?
Format: 48 x 69 cm

W pakiecie ,Prawda o alkoholu”
otrzymacie Panstwo rowniez
certyfikaty i przewodniki.

Certyfikat

dla realizatorow

Uzaleznienie jest chorobg, kto-
rg mozna i nalezy leczy€. Ulotka
»,Czy to juz uzaleznienie?” wska-
zuje w jaki sposdb szuka¢ profe-
sjonalnej pomocy w jednostkach
lecznictwa odwykowego. Terapia
uzaleznienia jest w Polsce bez-
ptatna, takze dla osob nieobje-
tych ubezpieczeniem spofecznym.
Podjecie terapii w trybie stacjo-
narnym, dziennym lub ambulato-
ryjnym moze by¢ droga do trwatej
abstynencji. Uzyskang trzezwos$¢
warto podtrzymywaé we wspél-
notach osob, ktére tagczy podobne
doSwiadczenie.

Zastanow sie czy warto...

Naduzywanie alkoholu moze prowadzi¢ do wielu powaznych
probhleméw zdrowotnych, emocjonalnych i spotecznych.
Istnieje prosty sposéh, aby temu zapobhiec. Powiedz: ,, 30

sztuk!

Format: 48 x 69 cm

Przewodnik

,Prawda o alkoholu”




PRAWDA
O ALKOHOLU

TO BARDZO PROSTE!

Koszt podstawowego pakietu kampanii to 2000 PLN + VAT. Mozesz zakupi¢ pofowe pakietu lub jego
wielokrotnos¢. Gminy, ktére chca zaptaci¢ za kampanie Srodkami z budzetu 2013, mogg zaznaczy¢ opcje

T =W O T [T Wowcezas materiaty zostana wystane natychmiast. Zgtoszenie z wybrana opcja

LU TE R R [T nalezy odestaé najpézniej do 30 grudnia 2013.

W 2014 roku proponujemy opcje 4= 54 1 b A T A TS Jesli ja wybierzesz, materiaty trafig do gminy

wraz z faktura w ciaggu 3 dni od nadestania zgtoszenia. Te opcje realizujemy od 2 stycznia do 28 lutego 2014.
Do gmin, ktére nie wybiora opcji V4= 1HA L1 b A AT A3 [TTHY| materiaty i fakture wysytamy 3 marca 2014.

Przystepujac do kampanii ,Prawda o alkoholu” samorzad realizuje zadanie zapisane w art. 4! ust. 1, pkt
3 Ustawy o wychowaniu w trzezwosci i przeciwdziataniu alkoholizmowi.

Krakowska Akademia Profilaktyki

I KONTAKT:
Samorzadowcy nas chwala! tel.: 12635 20 20
faks: 12 6351919
Krakowska Akademia Profilaktyki, e-mail: info@prawdaoalkoholu.pl
ul. Jaskoifcza 4/1, 30-105 Krakéw www.prawdaoalkoholu.pl

PRZYLACZ SIE DO NAS!



