Sposob, w jaki pijemy alkohol, moze si¢ zmieniac. Ktos, kto dzisiaj pije alkohol na poziomie
niskiego ryzyka, moze w wyniku réznego rodzaju okolicznosci zwigkszy¢ swoje picie do
poziomu wysokiego ryzyka. Osoba pijaca ryzykownie lub szkodliwie, moze na tyle
ograniczy¢ swoje picie, aby radykalnie zmniejszy¢ wynikajgce z niego szkody. Abstynent
moze w kazdej chwili zacza¢ pi¢, a osoba uzalezniona moze zosta¢ abstynentem.

Woeale nie powinni pi¢ alkoholu:

e milodzi ludzie - ze wzgledu na ryzyko powaznych zaburzen rozwojowych;

o kobiety w cigzy 1 matki karmigce - z powodu ryzyka uszkodzenia ptodu i nega-
tywnego wptywu na zdrowie dziecka;

e osoby chore, przyjmujace leki wchodzace w reakcje z alkoholem,;

e wszyscy, ktorzy znajduja sie w okolicznosciach wykluczajacych picie;

e kierujacy pojazdami, w pracy, w szkole itp.;

e osoby, ktorym szkodzi kazda, nawet najmniejsza ilos¢ alkoholu,

e uzaleznieni od alkoholu.

Warto wiedzie¢, ze:
Piwo, wino, wodka zawierajg ten sam alkohol, tylko w réznych stezeniach

Porcja standardowa alkoholu
10g czystego alkoholu etylowego znajduje sie w:

i~

100\—;117-1\;ina

o zaw.alk. 10%

D
25 ml wodki
200 ml piwa o zaw.alk. 40%
o zaw.alk. 5%

Sprawdz, czy twoje picie jest bezpieczne?

Do sprawdzenia, na ile ryzykowny (lub bezpieczny) jest aktualny model spozywania
alkoholu, moze okaza¢ si¢ pomocny ponizszy test. Wypelniaj test uwaznie, przeczytaj
wszystkie pytania. Zastanow si¢ nad odpowiedzig. Przelicz ilo$¢ wszystkich wypijanych
przez siebie rodzajow alkoholu (piwa, wina, wodki) na porcje standardowe wg podanego
powyzej schematu. Zanotuj liczbe punktoéw w okienku po prawej stronie. Badz uczciwy, tylko
wtedy wypelnianie testu ma sens. Nastgpnie zsumuj liczbe punktoéw 1 zapoznaj si¢
z interpretacjg wynikow.



1. Jak czesto pije Pan/Pani napoje zawierajace alkohol?

(0) nigdy

(1) raz w miesigcu lub rzadziej
(2) 2 do 4 razy w miesigcu

(3) 2 do 3 razy w tygodniu

(4) 4 razy w tygodniu lub czgsciej

2. lle porcji standardowych zawierajacych alkohol wypija Pan/Pani w trakcie typowego
dnia picia?

(0) 1-2 porcje

(1) 3-4 porcje

(2) 5-6 porc;ji

(3) 7, 8 lub 9 porcji
(4) 10 lub wiecej

3. Jak czesto wypija Pan/Pani 6 lub wiecej porcji podczas jednej okazji?

(0) nigdy

(1) rzadziej niz raz w miesigcu

(2) raz w miesigcu

(3) raz w tygodniu

(4) codziennie lub prawie codziennie

4. Jak cze¢sto w ciagu ostatniego roku stwierdzil/a Pan/Pani, Ze nie moze zaprzestaé picia
po jego rozpoczeciu?

(0) nigdy

(1) rzadziej niz raz w miesigcu

(2) raz w miesigcu

(3) raz w tygodniu

(4) codziennie lub prawie codziennie

5. Jak czesto w ciagu ostatniego roku zdarzylo si¢ Panu/Pani z powodu picia alkoholu
zrobi¢ co$ niewlasciwego, co naruszaloby normy i zwyczaje przyjete w Pana/i
Srodowisku?

(0) nigdy

(1) rzadziej niz raz w miesigcu

(2) raz w miesigcu

(3) raz w tygodniu

(4) codziennie lub prawie codziennie

6. Jak czesto w ciagu ostatniego roku musial/a si¢ Pan/Pani rano napi¢, aby moc dojsé¢
do siebie po ,,duzym piciu” z poprzedniego dnia?

(0) nigdy

(1) rzadziej niz raz w miesigcu

(2) raz w miesigcu

(3) raz w tygodniu

(4) codziennie lub prawie codziennie



7. Jak czesto w ciggu ostatniego roku doswiadczyl/a Pan/Pani poczucia winy lub
wyrzutéw sumienia po wypiciu alkoholu?

(0) nigdy

(1) rzadziej niz raz w miesigcu

(2) raz w miesigcu

(3) raz w tygodniu

(4) codziennie lub prawie codziennie

8. Jak czesto w czasie ostatniego roku nie byl/a Pan/Pani w stanie z powodu picia
przypomnie¢ sobie co wydarzylo si¢ poprzedniego wieczoru?

(0) nigdy

(1) rzadziej niz raz w miesiacu

(2) raz w miesigcu

(3) raz w tygodniu

(4) codziennie lub prawie codziennie

9. Czy zdarzylo si¢, ze Pan/Pani lub jakas inna osoba doznala urazu w wyniku
Pana/Pani picia?

(0) nie
(1) tak, ale nie w ostatnim roku
(2) tak, w ciaggu ostatniego roku

10. Czy zdarzylo si¢, ze krewny, przyjaciel albo lekarz interesowal si¢ Pana/Pani piciem
lub sugerowal jego ograniczenie?

(0) nie
(1) tak, ale nie w ostatnim roku
(2) tak, w ciggu ostatniego roku



Twéj wynik:

Ponizej 7 punktow:

Jesli jeste§ pewien, ze odpowiedziate§ poprawnie i szczerze na wszystkie pytania - mozesz
by¢ spokojny. Twoje picie nie powinno skutkowaé problemami ani dla ciebie, ani dla innych,
zwlaszcza je$li w pytaniach 4, 5 1 6 odpowiedziale$ ,,nigdy”. Jesli pijesz alkohol czgsto -
zachowaj co najmniej dwa dni abstynencji w tygodniu, najlepiej dzien po dniu. Powstrzymaj
si¢ od picia w okresie cigzy, karmienia piersia, przyjmowania lekow wchodzacych w reakcje
z alkoholem, kierowania pojazdami i w innych sytuacjach, gdy picie nawet niewielkich ilo$ci
alkoholu pocigga za soba ryzyko szkod dla ciebie lub innych. Nie zwigkszaj ilosci
i czestotliwosci picia. Nie namawiaj do picia tych, ktorzy, nie pija.

8 - 15 Punktow:

Pijesz ryzykownie. Nawet jesli nie odczuwasz jeszcze negatywnych skutkéw picia - badz
pewien, ze pojawig si¢ one jesli nie zmienisz ilosci 1 czgstosci spozywania alkoholu. Sprobuj
ograniczy¢ picie alkoholu do poziomu niskiego ryzyka szkoéd. Swiadomie kontroluj ilogé
1 czgstotliwos¢ spozywania napojow alkoholowych. Nie upijaj si¢. Stuchaj informacji os6b
trzecich na temat swojego picia, zwlaszcza wtedy, gdy wyrazaja zaniepokojenie i troske.

16 - 19 Punktéw:

Pijesz szkodliwie - twoje picie staje si¢ powodem twoich problemow ze zdrowiem, nauka,
praca, z innymi ludzmi. Musisz ograniczy¢ picie, zar6wno jesli chodzi o czestotliwosc, jak
1 1lo§¢ spozywanego alkoholu. Umoéw si¢ z samym sobg na nieprzekraczanie limitu picia nie
niosacego za sobg ryzyka szkod i staraj si¢ dotrzymac obietnicy. Pij wolniej. Wydtuz czas
spozywania kazdej porcji alkoholu. Spozywaj alkohol z osobami, ktore pija mato. Unikaj
miejsc 1 sytuacji, w ktorych pijesz nadmiernie. Gdyby proby ograniczania picia nie przyniosty
powodzenia przez kilka tygodni, nie zwlekaj z poszukaniem pomocy u specjalisty.

Powyzej 20 Punktow:

Prawdopodobnie jeste§ uzalezniony od alkoholu. Sprawdz to podejrzenie udajgc si¢ do
specjalistow pracujagcych w poradniach terapii uzaleznienia od alkoholu. Liste poradni
znajdziesz na stronie www.parpa.pl. Nie warto odwleka¢ konsultacji sprawdzajac ponownie
swoje mozliwo$ci ograniczenia picia. Specjalista, lepiej niz ten test, zdiagnozuje twdj
problem z piciem i udzieli ci porady, jak go rozwigzac.


http://www.parpa.pl/

