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Spozywanie zbyt duzej ilosci alkoholu moze wywotac zaburzenia
emocjonalne, spoteczne oraz przykre objawy fizyczne.

Wedtug Departamentu Zdrowia (DOH) regularne picie ponad 14
jednostek alkoholu tygodniowo stwarza ryzyko zagrozenia dla zdrowia.
Zalecany tygodniowy limit 14 jednostek odpowiada 6 pints (1 pint= 473ml)
czyli okolo 5 puszek sredniej mocy piwa lub 10 matych kieliszkow wina
o niskiej zawartosci alkoholu wypite przez caty tydzien. Picie wiecej niz
zalecana ilos¢ lub "upijanie sie” (czeste picie w bardzo krotkim czasie) moze
\ prowadzi¢ do alkoholizmu, chorob watroby, przewlektego zapalenia trzustki,
4

niedozywienia, a nawet do nowotwordw.

Jesli potrzebujesz pomocy w ograniczeniu ilosci wypijanego alkoholu, nie
czekaj- zapytaj! Nasz serwis jest BEZPLATNY.
Dowiedz sie wiecej na odwrocie...
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Dlaczego warto

ograniczyc spozywanie
alkoholu?
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Regularne spozywanie nadmiernej ilosci alkoholu badz " upijanie sie* zwieksza ryzyko choréb.
Wedtug NHS- ,Wiekszos¢ ludzi, ktorzy maja problemy zdrowotne powigzane z alkoholem nie s3
alkoholikami. S3 to po prostu ludzie, ktorzy przez kilka lat regularnie pili wiecej niz jest zalecane”.

Korzysci z ograniczenia + Miej dni bez alkoholu

SpOiYCiCI alkoholu « Powiedz zn‘wajomym i_rodzinie, Ze ograniczasz by
otrzymac ich wsparcie

« Probuj roznych rzeczy - idz na spacer lub sprobuj
medytadji

« Nizsze ryzyko powaznych probleméw zdrowotnych.
« Regeneracja watroby

« Wzrost poziomu energii AN R -

« Poprawa snu . Dow1ec.lz sie wiecej o alkoholu i jego skutkach

« Poprawa nastroju * Zapytaj o pomoc

« Utrzymanie zdrowej wagi O

« Zmniejszenie ryzyka wypadkow Jak moiemy CiQ wesprzeé?

« Zmniejszenie ryzyka podejmowania zachowan » Poméc Ci obudowac wiare w siebie by wprowadzic
ryzykownych nowe zmiany.

o Zaoszczedzone pienigdze » Rozmawiac z Tobg 0 obecnym stylu zycia oraz o

tym, co i kiedy pijesz i wesprze¢ w dokonywaniu

Wskazowki do ograniczenia  pozytywnychzmian.
alkoholu « Utworzy¢ plan dziatania.
« Prowadzenie dziennika spozywanych positkow i

napojow.
» Pomaéc w kontrolowaniu wagi.
« Pomac w uzyskaniu specjalistycznego wsparcia.
« POMOZEMY CI!

« Zanim zaczniesz, ustal limit ile wypijesz i sie tego
trzymaj

« Zawsze pij duzo wody, aby rozcienczyc alkohol

« Uzyj mniejszej szklanki

« Wybieraj piwa, ktore zawierajg mniej alkoholu

« Zamien wysokokaloryczne drinki na niskokaloryczne

Po wiecej informacji o naszym DARMOWYM serwisie wyslij
SMS-a o tresci: HEALTHYU.PL. na numer 60777

lub zadzwor pod numer 0333 005 0093

Email: healthyyou@everyonehealth.co.uk
www.healthyyou.org.uk
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