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Prawdopodobnie s»ysza»eÑ o korzystnym oddzia»ywaniu 

alkoholu na serce. Byƒ moóe nie s»ysza»eÑ o tym, óe: 

• KorzyÑci ze spoóywania alkoholu dla zdrowia

odnosz� g»\wnie osoby w wieku powyóej 45 lat.

Pami�taj, �e umiarkowanie jest cnot�. W

wi“kszoÑci przypadk\w jeden standardowy napój

alkoholowy piwa, wina lub mocnego alkoholu co 

drugi dzie� wystarcza. 

• Dla wi“kszoÑci os\b spoóycie wi“cej nió dw\ch

napojów alkoholowych dziennie przynosi wi“cej 

szkody nió korzyÑci.

• Kobiety spoóywaj�ce wi“cej nió 9 napojów 

alkoholowych tygodniowo maj� wyószy wskaïnik 

zachorowa� na raka oraz inne problemy, nió

kobiety, kt\re pij� mniej. 

• M“óczyïni spoóywaj�cy wi“cej nió 14 napojów 

alkoholowych tygodniowo maj� r\wnieó wyószy

wskaïnik problem\w zwi�zanych z alkoholem.

• M»odzieó ma bardzo niski wskaïnik chor\b serca

lecz bardzo wysoki wskaïnik obraóe� lub Ñmierci

zwi�zanych ze spoóyciem alkoholu.

• Aby poprawiƒ stan swojego zdrowia, lepiej jest

przestrzega� zdrowej diety, uprawia� gimnastyk�
oraz rzuci� palenie zamiast zaczyna� pi� lub pi�
wi�cej alkoholu.

Niniejsze wskazówki, dotycz�ce zmniejszenia ryzyka przy 

spo�ywaniu alkoholu, zosta»y opracowane przez zespó»  badaczy

nauk medycznych i spo�ecznych z Uniwersytetu Toronto�skiego 

oraz Instytutu d/s Uzale�nie� i Zdrowia Psychicznego i

zatwierdzone przez nast“puj�ce organizacje:

• Fundacj� d/s Uzale�nie� w Manitobie

• Komisj� d/s Naduóywania Alkoholu i Narkotyków z Alberty

• Sie� Instytucji Reguluj�cych Polityk� d/s Alkoholu 

• Stowarzyszenie Lokalnych Agencji Zdrowia Spo»ecznego  

• Najlepszy Start - Bibliotek� Dydaktyczn� Matki, Niemowl�cia 

oraz Rozwoju Dziecka w Wieku Przedszkolnym

• Kanadyjskie Centrum Nadu�ywania �rodków Odurzaj�cych

• Instytut d/s Uzale�nie� i Zdrowia Psychicznego 

• Bibliotek� Dydaktyczn� FOCUS

• Stowarzyszenie S»uóby Zdrowia Ontario

• Ontaryjskie Towarzystwo Specialistów d/s òywienia w S»uóbie

Zdrowia

• Towarzystwo Specjalistów d/s òywienia S»uóby Zdrowia

Po informacje w j�zyku polskim mo�na dzwoni� do:

(416) 533- 9471 

Informacje na temat oddzia»ywania alkoholu na zdrowie

oraz zmniejszenia ryzyka przy spoóywaniu alkoholu 

moóna znale�ƒ na www.lrdg.net

W celu zam\wienia dodatkowych egzemplarzy tej

broszury mo�na dzwoni� pod numer:

1 800 661-1111 (416 595-6059 w Toronto) 

E-mail: publications@camh.net
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Wskazówki dotycz�ce
zmniejszenia ryzyka
przy spo�ywaniu
alkoholu

Korzystaj z �ycia 

maksymalnie przy
minimalnym ryzyku

Wprowadï  wi�cej  r\wnowagi w swoje óycie . 

Aby zasi“gn�ƒ porady na temat oddzia»ywania alkoholu na zdrowie, porozmawiaj ze swoim lekarzem lub innym

pracownikiem s»uóby zdrowia lub zadzwo� pod numer 1 800 463-6273 (416 595-6111 w Toronto) 
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Wskaz\wki dotycz�ce zmniejszenia ryzyka przy

spoóywaniu alkoholu przeznaczone s� dla os\b w

wieku, w kt\rym dozwolone jest spoóywanie alkoholu.

Wskaz\wki te nie dotycz� os\b,
kt\re:
• maj� problemy ze zdrowiem takie jak choroba

w�troby lub choroba psychiczna

• przyjmuj� lekarstwa takie jak Ñrodki uspokajaj�ce, 

przeciwb\lowe lub nasenne

• mia»y uprzednio same lub w swojej rodzinie

problemy zwi�zane z alkoholem

• maj� w rodzinie przypadki raka lub inne czynniki 

ryzyka zachorowa� na raka

• s� w ci�óy, staraj� si“ zajÑƒ w ci�ó“ lub karmi�

piersi�

• b“d� prowadziƒ pojazdy takie jak samoch\d,

ci“óar\wka, motocykl, »\dka, skuter Ñnieóny,

pojazd terenowy lub rower 

• musz� byƒ w pe»ni sprawne, na przyk»ad b“d�

obs»ugiwaƒ maszyny, sprz“t rolniczy lub inny 

niebezpieczny sprz“t 

• b“d� zajmowaƒ si“ sportem lub innymi

ƒwiczeniami fizycznymi wymagaj�cymi pe»nej 

sprawnoÑci 

• s� odpowiedzialne za bezpiecze�stwo os\b innych 

w pracy lub w domu 

• nie powinny piƒ ze wzgl“d\w prawnych,

medycznych lub innych 

JeÑli niepokoi Ci“, jak spoóywanie alkoholu moóe 

oddzia»ywaƒ na Twoje zdrowie, zapytaj o to lekarza.

Rady jak korzystaƒ z tych wskaz\wek:

• Wiedz, co to jest standardowy napój alkoholowy.

• Licz ile wypijasz - w ci�gu dnia, tygodnia.

• Nigdy nie prowadï samochodu po wypiciu alkoholu

- i nie wsiadaj do samochodu, kt\ry prowadzi

kierowca pod wp»ywem alkoholu.

• Nie zaczynaj piƒ dla korzyÑci zdrowotnych. Aby 

zachowaƒ zdrowe serce, odóywiaj si“ w»aÑciwie,

uprawiaj gimnastyk� i nie pal papieros\w.

• Nie pij, jeÑli jesteÑ w ci�óy lub planujesz zajÑƒ w 

ci�ó“. 

• B�dï odpowiedzialnym gospodarzem - zach�caj 

swoich goÑci do przestrzegania tych wskaz\wek.

• Rozmawiaj ze swoimi dzieƒmi na temat alkoholu i 

b�d� dla nich przyk�adem. 

• Dowiedz si� o programach i przepisach, kt\re

popieraj� zmniejszenie ryzyka przy spoóywaniu

alkoholu.

• Ustal zasady picia alkoholu w swoim domu, miejscu

pracy, szkole lub organizacji spo»ecznej. 

Korzystaj z �ycia maksymalnie przy minimalnym ryzyku  

Zero napojów alkoholowych = najmniejsze

ryzyko problem\w zwi�zanych z

alkoholem

Nie wi“cej nió 2 standardowe napoje

alkoholowe dziennie

Kobiety: do 9 standardowych napojów 

alkoholowych tygodniowo 

M“óczyïni: do 14 standardowych napojów

alkoholowych tygodniowo 

1 standardowy napój alkoholowy = 13.6  gr. Alkoholu

wino alkohole mocne piwo

lub lub

5 oz/142 mL

wina (12%

alkoholu)

1.5 oz/43 mL

alkoholu mocnego 

(40% alkoholu)

12 oz/341 mL  piwa

normalnej mocy

(5% alkoholu)

Mocniejsze piwa i alkoholowe napoje ch�odz�ce maj�
wyósz� zawartoÑƒ alkoholu nió jeden standardowy 

napój.

• JeÑli do tej pory nie pijesz, nie zaczynaj piƒ dla

korzyÑci zdrowotnych.

• JeÑli pijesz, unikaj stanu odurzenia lub upicia si�. 

• Pomi“dzy drinkami zachowaj odst“p 1 godziny.

• Zjedz coÑ. Pij napoje bezalkoholowe takie jak 

woda, napoje gazowane lub soki owocowe.

UWAGA: S�  to wskaz\wki  

dotycz	ce “zmniejszenia ryzyka” 

przy spoóywaniu alkoholu. Nie s	 to

wskazówki spoóywanie alkoholu 
“bez ryzyka”.

Wskaz\wki dotycz�ce

zmniejszenia ryzyka przy 

spoóywaniu alkoholu


