Seniorze. .. porozmawiajmy
o Twoim piciu alkoholu.




Popasc¢ w uzaleznienie mozesz zupelnie nieswiadomie.

Czesto zdarza sig, ze po alkohol siegaja ludzie samotni, w tym owdowiali
lub ci, ktorzy mieszkaja z dala od dzieci i najblizszej rodziny.

Niektorych w strong uzaleznien moze pchnac trudna sytuacja materialna
badz odejscie na emeryture. Teraz, gdy stracili prace, ktora przez cale zycie
byta dla nich motorem do dziatania, trudno im odnalez¢ si¢ w nowej
rzeczywistosci.

Seniorzy zaczynaja miec problem z alkoholem takze wowczas, gdy nie
potrafia zaakceptowac uptywajacego czasu.

Obserwujac stopniowe pogarszanie sie stanu zdrowia, wystapienie choréb
typowych dla wieku, powoduje, Ze czuja si¢ Zle — psychicznie i fizycznie.

Niestety w takich wypadkach picie alkoholu potaczone z zazywaniem
lekow moze miec oplakane skutki.

Jaka jest Twoja sytuacja ? Jak si¢ czujesz ?



Czy zdarza Ci sie pic alkohol :

a)na bezsennosc, aby lepiej spac ?

b)z samotnosci, nudy, braku innych przyjemnosci ?

c) wedlug swojego rytualu np. piwo przed snem,
nalewka po obiedzie ?

d)przy dolegliwosciach fizycznych ?

e) gdy czujesz smutek ?

f) pomimo zakazu od lekarza?




Zachowaj czujnosc !

Jesli alkohol stal sie glownym sposobem osiagania
dobrego samopoczucia, fatwym i niezawodnym —
skonsultyj to z terapeuta lub lekarzem.

Jesli alkohol pomaga Ci zasnac — skonsultuyj to z
lekarzem lub terapeuta.

Jesli na jego rzecz rezygnujesz z innych sposobow,
spedzania czasu wolnego, zaczynasz izolowac sie od
innych — skontaktuj sie z terapeuta lub lekarzem.

Jesli ktokolwiek zwrdcit Ci uwage, ze za duzo pijesz
— skontaktuj sie z nami, porozmawiajmy.



Koniecznie skontaktuj sie z lekarzem lub
terapeuta gdy:

. Odczuwasz silne pragnienie lub poczucie
przymusu napicia sie alkoholu -"gtod
alkoholowy”.

. Nie potrafisz wyhamowac, wypijasz za duzo,
pijesz zbyt czesto. Pijesz chociaz wiesz, ze nie
powinienes/ nie powinnas.

. Nastepnego dnia po wypiciu, czujesz si¢ zle.
. Zauwazasz, ze potrzebujesz coraz wiecej
alkoholu, lub pijesz coraz mocniejsze trunki.



5. Zauwazasz, ze coraz czesciej zasypiasz po
wypiciu — stwierdzasz, ze nie masz juz mocnej
glowy.

6. Wolisz wypic alkohol niz robic inne rzeczy,
zaniedbujesz znajomych, wolisz by¢ sam/sama.

7. Pijesz, chociaz wiesz, ze innym osobom sie¢ to nie
podoba, pijesz chociaz wiesz, ze nie powinienes/
nie powinnas.

8. Reagujesz napieciem 1 rozdraznieniem w
sytuacjach, gdy brakuje alkoholu lub gdy ktos
zwraca Ci uwage o ograniczenie picia.



9. Otrzymujesz od innych ludzi sygnaty, abys

ograniczylt/a lub catkowicie zaprzestal/a picia
alkoholu

10. Zdarzyly sie sytuacje, ze specjalnie nie wziales/
wzietas lekow, aby moc wypic alkohol tego dnia
?

11. Pijesz, pomimo problemow spowodowanych
przez alkoholu ?




Oto kilka wskazowek:

1. Zapytaj bliska Ci osobe, czy pijesz zbyt duzo lub zbyt czesto.

2. Skorzystaj z darmowych konsultagji terapeutycznych - osobiscie lub
telefonicznie.

3. Nie pij alkoholu, jesli przyjmujesz tabletki. Alkohol zmniejsza
skutecznos¢ przyjmowanych lekow.

4. Narzuc sobie kilka dni catkowitej abstynencji w kazdym tygodniu.

5. Swiadomie wydtuzaj czas picia alkoholu — przez dtuzszy czas niz
dotychczas pij 1 piwo, czy 1 kieliszek wina.

6. Pij napoje bezalkoholowe pomiedzy napojami alkoholowymi.

7. Zacznij stosowac napoje o mniejszej zawartosci alkoholu.



» Zadzwon

tel. 58 301 51 32

od pon. do pt.
od 08.00 do 12.00

» Przyjdz

ul. Zakopianska 37
Gdansk
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Dzigkujemy za uwage
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Wojewoddzki OSrodek
Terapii Uzaleznien
w Gdansku




