Prawdopodobnie styszales o korzystnym oddziatywaniu

alkoholu na serce. By¢ moze nie styszates o tym, ze:

Korzysci ze spozywania alkoholu dla zdrowia
odnoszg gtownie osoby w wieku powyzej 45 lat.
Pamietaj, ze umiarkowanie jest cnota. W
wigkszosci przypadkow jeden standardowy napdj
alkoholowy piwa, wina lub mocnego alkoholu co
drugi dzien wystarcza.

Dla wigkszosci 0sob spozycie wigcej niz dwoch
napojow alkoholowych dziennie przynosi wigcej
szkody niz korzysci.

Kobiety spozywajace wigcej niz 9 napojow
alkoholowych tygodniowo maja wyzszy wskaznik
zachorowan na raka oraz inne problemy, niz
kobiety, ktore pija mnie;j.

Megzczyzni spozywajacy wigcej niz 14 napojow
alkoholowych tygodniowo majg rowniez wyzszy
wskaznik problemow zwigzanych z alkoholem.

Mtodziez ma bardzo niski wskaznik choréb serca
lecz bardzo wysoki wskaznik obrazen lub Smierci
zwiazanych ze spozyciem alkoholu.

Aby poprawi¢ stan swojego zdrowia, lepiej jest
przestrzega¢ zdrowej diety, uprawia¢ gimnastyke
oraz rzucié palenie zamiast zaczynaé pi¢ lub pic¢
wiecej alkoholu.

Niniejsze wskazowki, dotyczace zmniejszenia ryzyka przy

spozywaniu alkoholu, zostaly opracowane przez zespét badaczy

nauk medycznych i spolecznych z Uniwersytetu Torontonskiego

oraz Instytutu d/s Uzaleznien i Zdrowia Psychicznego i

zatwierdzone przez nast¢ pujace organizacje:

¢ Fundacjg¢ d/s Uzaleznien w Manitobie

¢ Komisje d/s Naduzywania Alkoholu i Narkotykow z Alberty

¢ Sie¢ Instytucji Regulujacych Polityke d/s Alkoholu

¢ Stowarzyszenie Lokalnych Agencji Zdrowia Spotecznego

* Najlepszy Start - Biblioteke Dydaktyczna Matki, Niemowlecia
oraz Rozwoju Dziecka w Wieku Przedszkolnym

¢ Kanadyjskie Centrum Naduzywania Srodkéw Odurzajacych

e Instytut d/s Uzaleznien i Zdrowia Psychicznego

¢ Biblioteke Dydaktycznag FOCUS

¢ Stowarzyszenie Sluzby Zdrowia Ontario

¢ Ontaryjskie Towarzystwo Specialistéw d/s Zywienia w Stuzbie
Zdrowia

¢ Towarzystwo Specjalistéw d/s Zywienia Stuzby Zdrowia

Po informacje w jezyku polskim mozna dzwonié do:

'%' > Polvcultural Immigrant

L nmmiin iy Services

(416) 5339471

Informacje na temat oddziatywania alkoholu na zdrowie
oraz zmniejszenia ryzyka przy spozywaniu alkoholu

mozna znalez¢ na www.Irdg.net
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Wskazéwki dotyczace
zmniejszenia ryzyka
przy spozywaniu
alkoholu

Korzystaj z Zycia
maksymalnie przy
minimalnym ryzyku




Wskazowki dotyczace
zmniejszenia ryzyka przy
spozywaniu alkoholu

Zero napojow alkoholowych = najmniejsze
ryzyko problemow zwigzanych z
alkoholem

Nie wigcej niz 2 standardowe napoje
alkoholowe dziennie

Kobiety: do 9 standardowych napojéw
alkoholowych tygodniowo

Mgzczyzni: do 14 standardowych napojow
14 alkoholowych tygodniowo

1 standardowy napdj alkoholowy = 13.6 gr. Alkoholu

wino alkohole mocne piwo
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50z/142 mL 1.5 0z/43 mL 12 0z/341 mL piwa
wina (12% alkoholu mocnego normalnej mocy
alkoholu) (40% alkoholu) (5% alkoholu)

Mocniejsze piwa 1 alkoholowe napoje chtodzace maja
wyzsza zawartos¢ alkoholu niz jeden standardowy
napagj.

+ Jesli do tej pory nie pijesz, nie zaczynaj pi¢ dla
korzysci zdrowotnych.

+ Jesli pijesz, unikaj stanu odurzenia lub upicia si¢.

* Pomigdzy drinkami zachowaj odstep 1 godziny.

* Zjedz cos. Pij napoje bezalkoholowe takie jak
woda, napoje gazowane lub soki owocowe.

Wskazowki dotyczace zmniejszenia ryzyka przy
spozywaniu alkoholu przeznaczone sa dla oséb w

wieku, w ktorym dozwolone jest spozywanie alkoholu.

Wskazowki te nie dotycza osob,
ktore:

* maja problemy ze zdrowiem takie jak choroba
watroby lub choroba psychiczna

» przyjmuja lekarstwa takie jak srodki uspokajajace,
przeciwbodlowe lub nasenne

* mialy uprzednio same lub w swojej rodzinie
problemy zwigzane z alkoholem

* majg w rodzinie przypadki raka lub inne czynniki
ryzyka zachorowan na raka

* s3 W ciazy, staraja si¢ zajs¢ w cigze lub karmia
piersia

* beda prowadzi¢ pojazdy takie jak samochdd,
cigzarowka, motocykl, todka, skuter Sniezny,
pojazd terenowy lub rower

* muszg by¢ w pelni sprawne, na przyklad beda
obstugiwac¢ maszyny, sprzet rolniczy lub inny
niebezpieczny sprzet

* beda zajmowac si¢ sportem lub innymi
éwiczeniami fizycznymi wymagajacymi petnej
sprawnosci

* sgodpowiedzialne za bezpieczenstwo osob innych
w pracy lub w domu

* nie powinny pi¢ ze wzgledow prawnych,
medycznych lub innych

Jesli niepokoi Cig, jak spozywanie alkoholu moze
oddzialywaé na Twoje zdrowie, zapytaj o to lekarza.

Rady jak korzystaé z tych wskazowek:

*  Wiedz, co to jest standardowy nap6j alkoholowy.

» Licz ile wypijasz - w ciagu dnia, tygodnia.

* Nigdy nie prowadz samochodu po wypiciu alkoholu
- inie wsiadaj do samochodu, ktory prowadzi
kierowca pod wptywem alkoholu.

» Nie zaczynaj pi¢ dla korzysci zdrowotnych. Aby
zachowac zdrowe serce, odzywiaj si¢ wlasciwie,
uprawiaj gimnastyke i nie pal papierosow.

» Nie pij, jesli jestes w cigzy lub planujesz zajS¢ w
cigze.

» Badz odpowiedzialnym gospodarzem - zachecaj
swoich gosci do przestrzegania tych wskazowek.

* Rozmawiaj ze swoimi dzie¢mi na temat alkoholu i
badz dla nich przyktadem.

* Dowiedz si¢ o programach i przepisach, ktore
popieraja zmniejszenie ryzyka przy spozywaniu
alkoholu.

» Ustal zasady picia alkoholu w swoim domu, miejscu
pracy, szkole lub organizacji spoleczne;j.

UWAGA: S3 to wskazd wki
dotyczace “zmniejszenia ryzyka”
przy spozywaniu alkoholu. Nie sa to

wskazowki spozywanie alkoholu
“bez ryzyka”.




