Az alkoholfogyasztas nem lehet egy életstilus
10 ajanlas a tulzott alkoholfogyasztas hatasainak

csOkkentésére

10.

Az alkohol nem kételezé része az étrendnek és nem lehet prioritas az On
bevasarlélistajan. Ne tartson otthonaban alkoholt, mert ez névelheti az
alkoholfogyasztéast.

Idejét, pénzét és egyéb eréforrasait jobb ha olyan taplalo élelmiszerek vasarlasara
forditja, amelyeknek fontos szerepik van az egészség meglrzésében. Azt
gondolhatja, hogy az alkohol segit megbirkdzni a stresszel, de az alkoholfogyasztas
fokozza a panik, szorongas, depresszi6 és mas mentalis zavarok tuneteit, valamint a
csaladon beliili er6szak kockazatat.

Az otthoni alkoholfogyasztas helyett probaljon fizikai tevékenységet végezni. Ez
erésiti az immunrendszert és az egészséges életmod részét képezi.

Ne fogyasszon alkoholt gyermekek és fiatalok jelenlétében. Az alkoholfogyasztas a
gyermekek bantalmazasahoz és elhagyasahoz vezethet.

Keriilje az alkoholt népszertisitd reklamokat a televizidban és a médiaban; keriilje a
kdzosségi médidban az alkoholipar altal timogatott hivatkozasokat.

Probaljon meg napirendet tartani, 6sszpontositson azokra a dolgokra, amelyeket
irdnyitani tud, és maradjon formaban napi fizikai aktivitassal, hobbija gyakorlasaval
vagy relaxacios technikakkal.

Az  alkoholfogyasztassal ~ kapcsolatban  kérjen  tandcsot  egészségligyi
szakemberekt6l, hogy a legjobb intézkedéseket és kezeléseket javasolhassak
altalanos egészségi allapota érdekében.

Az alkoholfogyasztas kockazatot jelent az On egészségére és biztonsagara, és
egyaltalan ne fogyasszon alkoholt, ha:

« 18 évenél fiatalabb;

* varandos;

* egészségligyi problémai vannak, amelyeket az alkoholfogyasztas sulyosbithat:
(példaul: hasnyalmirigy-gyulladas, cukorbetegség, majbetegség, magas vérnyomas,
gyomorfekély, alvaszavar, szexualis zavaraok, mas diszfunkciok);

* gyogyszeres kezelés alatt all;

» korabban alkoholfliggdségi problémai voltak;

* kockazatos tevékenységekben valo részvétel (vezetes, vizi tevékenységek, extrém
sportok stb.).

Ha ugy dont, hogy alkoholt fogyaszt, akkor tartsa be az alabbiakat:

* ndknek egy italnal kevesebbet, vagy ennél is kevesebbet / nap, vagy egyaltalan;

« Férfiaknak kett6nél kevesebb italt, vagy ennél is kevesebbet / nap, vagy
egyaltalan.

Amennyiben valaki eddig nem fogyasztott alkoholt, a lehetséges
kockazatcsokkentés miatt ne kezdje el.

Az alkoholfogyasztas karositja az

On egészségét!
Ne kockaztasson! Tajékozoédjon!
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Alkoholfogyasztassal kapcsolatos informaciok
Mit jelent egy ,,ital”?
Egy ..ital” egy ,.,egységnyi” alkohol fogyasztasat jelenti?
Egy ,.egységnyi ital” egyenld 10 gramm vagy 12 ml tiszta alkohollal
330 ml 4-5%-o0s sor
125 ml 12%-o0s bor
40 ml 40%-os témény ital

Az alkoholfogyasztas hatasai

Az alkoholfogyasztas tobb mint 200 betegség, sériilés és egyéb egészségugyi probléma
okozoja. Az alkoholfogyasztas 6sszefliggésbe hozhat6 az olyan betegségek kialakulasanak
kockézataval, mint példaul a mentélis és viselkedési zavarok, beleértve az
alkoholfiigg6séget is, a nem fert6z6 betegségek, mint példaul a majcirrozis, egyes rakos
megbetegedések és sziv-érrendszeri betegségek.

Az alkoholfogyasztas révid és hosszu tavon is negativ hatassal van a szervezetre, nincs

olyan szervrendszer, amit ne karositana.

Az alkoholfogyasztas révid tava
egészségugyi kockazatai:
Sértilések és balesetek

» Kozti balesetek

* Esések

* Fulladasok

« Egési sériilések

Eroészak

* Gyilkossag

+ Ongyilkossag

*» Szexualis zaklatas

* Az intim partner elleni er6szakos
cselekmények

Alkoholmérgezés

Reprodukcios egészség

» Kockazatos szexualis viselkedés
* Nem kivant terhesség

* Szexualis uton terjedd betegségek,
koztuk a HIV

* Spontan vetélés

* Halvasziiletés

* Magzati alkohol spektrum zavarok

Az alkoholfogyasztas hosszu tavu
egészségugyi kockazatai:
Kronikus betegségek

* Magas vérnyomas

» Szivbetegség

* Stroke

* Majbetegség

* Emésztési zavarok

Rak:

* Mell

* Sz4j és garat

* M4j

* Vastag- és végbél

* Nyel6csod

* Hangszalag

Tanulasi- és memoriazavarok
* Rossz iskolai teljesitmény

* Demencia

Mentalis egészségiigyi problémak
* Depresszio

» Szorongas

Tarsadalmi problémak

* Csaladi problémak

* Munkahelyi problémak

* Munkanélkiiliség

Az alkoholfogyasztas és erdszak

1. Az alkoholfogyasztas szorosan Osszefiigg az erészakkal, beleértve a csaladon beldili

er6szakot is. A ndk elleni er6szak nagy részét a férfiak kovetik el, amit az
alkoholfogyasztés is el6segit, mig az erdszakkal szembesiild n6k valosziniileg novelik az
alkoholfogyasztast, hogy megbirkézzanak a helyzettel. Ha On erdszak aldozata és az
elkdvetdvel egy haztartasban €l, ha a helyzet ugy kivanja, azonnal hagyja el otthonat és
menjen szomszédhoz, barathoz, rokonhoz vagy egy menhelyre.

2. Az alkoholfogyasztas novelheti az dngyilkossag kockazatat is, ezért nagyon fontos az
alkoholfogyasztas csokkentése. Ha dngyilkossagi gondolatai vannak, segitséget kérhet a
csaladorvosatél vagy 19:00 és 07:00 dra kozott a 0800 801 200-as telefonszamon
(orszagosan ingyenesen hivhaté barmely hal6zatrdl) vagy a sos@antisuicid.ro e-mail
cimen.

Problémés (kockazatos, karos és nagyon karos) alkoholfogyasztast jelent:
- 65 év feletti ndk esetében a naponta egynél tobb ital, hetente hét ital
- férfiak esteében naponta két italnal tobb, hetente 14 ital
Alkalmi, talzott/kényszeres alkoholfogyasztast jelent:
- ndk esetében egy alkalommal elfogyasztott négy vagy ennél tobb ital
- férfiak esetében egy alkalommal elfogyasztott 6t vagy ennél tébb ital
Tudomanyos bizonyitékok arra utalnak, hogy az alkoholfogyasztasnak nincs
,,biztonsagos hatdra” — valojaban minden alkoholos ital elfogyasztasaval n6 az
egészsegi allapot romlasanak kockazata.
Honnan tudhatja meg, hogy az On alkoholfogyasztasa
problémas?
Az AUDIT kérdoiv kitoltésével. Ezt a kérdoivet a 18 év felettiek
alkoholfogyasztasanak felmérésére hasznaljak.
A kérdoiv segitségével azonositani tudjuk a kockézatos alkoholfogyasztast is,
miel6tt a karos vagy nagyon karos fogyasztashoz érnénk.
Az AUDIT kérdéiv elérheto:
https://insp.gov.ro/wp-content/uploads/2022/05/CHESTIONAR-AUDIT.pdf
A kérdéiv kiértékelése:

Pontszam | Pontszam értékelése

0-7 Alacsony kockézatu alkoholfogyasztas. Legalabb 4 évente toltse ki
az AUDIT kérdéivet.
8-15 Kockazatos alkoholfogyasztas: Bar az alkoholfogyasztas jelenleg

nem jelent problémat Onnek, a fogyasztas mennyisége és
gyakorisaga az alacsony kockazat hatéara felett van és egészségét
veszélyezteti.

Tajékozodjon és csokkentse a fogyasztast. Legalabb 4 évente toltse
ki az AUDIT kérdGivet.

16-19 Kaéros fogyasztas: az alkoholfogyasztasnak mar egészségligyi
kdvetkezményei vannak. Javasoljuk, hogy csokkentse a fogyasztast
és forduljon orvoshoz.

>20 Magas kockazatl alkoholfogyasztas: az alkohol noveli az
egészségugyi karosodasok kockazatat.

Javasoljuk a fogyasztas csokkentését vagy akar abbahagyésat, és
forduljon siirgésen orvoshoz.




