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Alcoolul. Stiati ca, desi va ofera momente
placute, folosit in mod necorespunzator,
acesta poate avea efecte adverse extrem
de negative pentru

sanatatea || I
dumneavoastra? \

Tn conditiile in care alcoolul
poate parea destul de
atragdtor pentru cei mai multi
dintre voi, este foarte
important s& cunoasteti §i
efectele negative pe care el
le poate produce asupra
organismului uman.

Astfel, odata ce va supuneti la un consum nechibzuit din
acest "elixir imbietor”, puteti "beneficia” si de urmatoarele
neplaceri deosebit de grave:

Degradarea sanatatii mintale, mai precis pierderi de memorie,
deteriorarea capacitatii de invatare, depresie, anxietate,
insomnie

Efecte negative pe termen scurt ca ameteald, euforie, letargie,
vomd, coma

Efecte negative pe termen lung foarte grave ca, afectiuni ale:

* Ficatului - hepatita alcoolicd, cirozd hepaticd sau cancer
de ficat

Inimii - hipertensiune, insuficienta cardiaca, aritmie
Aparatului digestiv: cancer la gurd, cancer faringian st
esofagian, ulcer, gastrita, hemoragie internd, cancer
gastric, cancer de colon

Rinichilor - insuficientd renald

Sistemului osteo-articular - osteoporoza

Aparatului reproductiv: barbati - impotenta si infertilitate,
femei- infertilitate
Efecte dezastruoase asupra sanatatii fatului, indiferent de
dozd §i de duratd. De exemplu, anomalii caracteristice ale fetei,
deficiente de crestere, disfunctii ale sistemului nervos central

in sectiunea urmatoare veti afla cat de fragili sunteti in

fata tentatiei alcoolului.

Dependenta sau ,independen{a”?
Completafi testul!

1. Simiti frecvent nevoia de a consuma
bauturi alcoolice?

2. Obignuiti s3 consumati alcool la primele
ore ale diminetii?

3.Vi se intamplé ocazional s3 beti cantitati
mari de alcool dupa ce ati suferit o
dezamagire, ati avut o ceartd sau pur §i
simplu a fost 0 zi grea la serviciu?

4. Ave tendinta sa neglijati activitatile
eomlln|7 in favoarea satisfacerii nevoii
de a bea’

5. Ali constatat ¢a aveti rezistentd la
bautura? Beti i nu vé imbatati, in timp
ce prietenii sunt deja in culmea
euforiei?

6. Aveti la activ sanctiuni legate de
conducerea autovehiculelor sub
influenta alcoolului?

Pentru dependenti:
sfaturi pentru x2
reusita:

> '«h S

Totusi, ,independenta” despre care vorbeam poate fi
cuceritd. Mai jos puteti vedea cateva sfaturi pentru a reusi
s scapati de acest viciu neplacut:

o foaie de hartie gi notaf
tajele consur eal ervati cd talerul
balantei va até e e ntajelor

stor profesional pentru tratamentul alcoolului
un medic sau sd

Pentru independenti: cum puteti preveni
alcoolismul?
Cea mai sigura cale pentru prevenire este abstinenta

Sfatul nostru insa: Daca decidefi sa befi, facefi-o cu
moderafie!

Pentru femei nu trebuie depasite - doud unitdti / Pentru
barbati — trei unitati pe zi.

0 unitate reprezintd un pahar de vin sau 300 mi bere.

Un pahar mic de alcool este echivalent cu 1 ¥ unitati

Cele mai recente studii demonstreazd cd persoanele care
beau cu moderatie tind s2 aibd o sdnatate mai buna decat
aceia care se abtin gi, de asemenea, sa traiasca mai mult
Acestia sunt mai putini predispusi la a suferi de atacuri de
cord sau de a ajunge sa se imbolndveasca de diabet, artritd,
dementa ori de mai multe tipuri de cancer

Ce se intampla daca renuntati la alcool?

Care sunt beneficiile unei vieti independente?

Dacd pand acum v-am ingrozit cu efectele negative ale
alcoolului, puteti respira usurati, pentru cd problema
combaterii consumului de alcool are §i o parte pozitivd gi
anume beneficiile sau avantajele renuntarii la alcoolul
consumat cu imprudenta.

Astfel, stiati ca:

« 0 sa traili mai mult?
Alcoolici traiesc, in general, cu 10 - 20 de ani mai putin ca
persoanele neconsumatoare. Renuntarea fa alcool reduce riscul
dezvoltarii cirozei, anumitor tipuri de cancere, a disfunctiei
sexuale i a altor probleme de sanatate.

Calitatea vielii se va imbunatati vizibil?

Nu doar sanatatea se va indrepta, i viata in general va capata un
aspect pozitiv. Detoxifierea organismului de alcool sporeste
abilitatea $i dorinta de a munci, de a avansa in carierd, de a
optimiza relatiile personale i profesionale

Veti avea mai multi bani?

S fim onesti! Viciile cost, iar alcoolul in mod deosebit. Insa,
odata ce renuntati, nu veti mai risipi bani pe alcool. Banii astfel
economisiti pot fi canalizati in scopuri cu mult mai importante,
mai pldcute §i cu siguranta mai practice.

Veti deveni o persoana matinala?

Desl alcoolul va face sa va simtiti obositi, el provoacd insomnii in
timpul noptii. Dupa renuntare, va veti regasi somnul linistit §i
profund de altadata, veti avea energia necesara sa va treziti
dimineata si sd va duceti planurile la bun sfarsit.

Aspectul fizic va capata un aspect sanatos?
in primul rand, putem vorbi despre siluetd. Acoolul este bogat in
calorii. Daca nu veti mai bea, aportul caloric

de zi cu 21 va fi redus, fapt ce va duce

inevitabil fa pierderea in greutate.

in al doilea rand, pielea. Alcoolul

deshidrateaza pielea, dilata vasele de

sange de la nivelul fetei si reduce

nivelul vitaminei A din corp

(antioxidant important pentru piele),

efecte ce conduc la o piele ternd, cu

aspect obosit gi imbétranit. Inkiturarea

alcoolului din organism redd sanatatea §i

prospetimea pielii

Promovarea
Sanatatii la Locul
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