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Alkohol je neraskidivi deo tradicije i kulture gradana Srbije.
Evidentno je da nasi gradani vole, ali ,ne znaju da piju”, tako da
umesto da alkohol bude fini katalizator dobrog raspolozenja i
zadovoljstva, ¢esto postaje okidac za agresivno ponasanje, nemoralne
postupke i po zivot opasne radnje. To je dovelo do toga da
alkoholizam predstavlja najrasprostranjeniju socijalno-medicinsku
bolest, a zloupotreba alkohola jedan od vodeéih uzrok smrtnosti kod
mladih osoba.

Kao nacionalna referentna ustanova za problem
alkoholizma, Klinika za bolesti zavisnosti Instituta za mentalno
zdravlje (IMZ) ve¢ nekoliko decenija unazad prepoznata je kao mesto
gde se ,najbolje le¢i alkoholizam”. S obzirom na to da se nasa
aktivnost zasniva na socijalno-psihijatrijskom pristupu, u kojem
posebno vodimo racuna o porodici, ali i o drustvu u celini, odludili
smo da u napravimo jo$ jedan kvalitativni strucni iskorak i
promovisemo ,niskorizi¢no pijenje“ kao idealan pristup ,,smanjenju
Stete®, ali i prevenciji alkoholizma u Srbiji.

Promovisanje ,,nisko-rizicnog pijenja alkohola” nije novost u
svetu i sa uspehom se sprovodi u nekoliko zemalja. Osmislili smo
nacionalnu kampanju pod nazivom ,Odgovorno pijenje u Srbiji“, a
jedna od najznacajnijih aktivnosti je ,Vodi¢ za odgovorno pijenje
alkohola“, koji se nalazi pred Vama. Drugim re¢ima, cilj nam je da
nase gradane upoznamo sa ,drustveno prihvatljivim pijenjem”,
odnosno definiSemo one koli¢ine alkohola i stil pijenja koje ih neée
uskracivati da uZivaju u alkoholu, ali istovremeno da ih nauc¢imo Sta
je to rizicno pijenje koje vodi u najdestruktivniju socijalno-
medicinsku bolest — alkoholizam.



Vodic je namenjen najsirem sloju gradana Srbije, sa idejom da
onima koji piju omoguéi da i dalje uzivaju u alkoholu bez rizika da
razviju alkoholizam, onima koji previSe piju da pomogne da
prepoznaju svoj problem i svedu pijenje u niskorizi¢ne granice (ili da
potraZe struénu pomoé), a onima koji poc¢inju da piju da skrene
paznju na potencijalne opasnosti koje sobom nosi nekriticno pijenje
alkohola i da ih upozna sa postulatima ,,odgovornog pijenja“.

Projekat ,,0dgovorno pijenje u Srbiji“ iniciran je od strane
Instituta za mentalno zdravlje i kao ,pilot projekat” oroc¢en na godinu
dana. Vise je nego evidentno, medutim, da on mora da postane
trajna aktivnost u nasoj zemlji, jer ¢e jedino na taj nacin dati
konstruktivne i dugotrajne rezultate. Posebnu zahvalnost dugujemo
sponzorima, velikim proizvodacima i distributerima alkoholnih pica,
koji su prepoznali znacaj naseg projekta, i u kontekstu drustvene
odgovornosti podrzali na$ projekat i Stampanje ,Vodica za
odgovorno pijenje alkohola“.

Dr Ivica Mladenovié



Alkohol i Srbi

Skoro svi ,drustveni rituali“ u Srbiji uklju¢uju alkohol, koji
neretko u njima igra glavnu ulogu, pa se tako pije: kad se rodi dete,
na svadbi, na rodendanu, na slavi, kad dodu gosti, sa komsijom, sa
prijateljima, kad pobedi nas tim, kad izgubi na$ tim, kad neko umre,
kad smo sreéni, kad smo tuzni... Od kada datira ova veza izmedu
Srba i alkohola?

Stari Sloveni su doneli sa sobom ,medovinu“ ali su od
davnina znali i za vino. U srednjem veku nije bilo znacajnijeg
manastira bez vinograda, a kvalitetno vino sluzeno je na srpskom
dvoru. Sa dolaskom Turaka u Srbiji se prosirila “$ljiva”, a rakija je
postala ,nacionalno pice”“ (tur. raki), koja dominira i danas u ,mrtvoj
trci“ sa pivom. Srbi su oduvek uzivali u alkoholu, ali su cesto i
preterivali!

[PEL TAFEAHET M

Massipan it Bearjiana

Slika 1. Kafana ,Dardaneli“ bila je omiljeno sastajaliste beogradskih boema, ali i
umetnika i politicara, u drugoj polovini XIX veka. Kafana se nalazila na Pozorisnom
trgu (danas Trg Republike) na prostoru na kome se sada nalazi zgrada Narodnog
muzeja, a prestala je sa radom 1902. godine (Muzej grada Beograda).
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Turski istoricari zabelezili su da su Srbi uoc¢i maricke bitke
(1371. godine) ,,mnogo vina popili“, a Vuk Karadzi¢ svedoc¢i kako su
1804. ,napiti Macvani napali na LeSnicu i mnogi izginuli od
Turaka...“. U DuSanovom zakoniku propisane su i stroge kazne za
dela ucinjena u pijanom stanju: sto batina, tamnica, ali i odsecanje
ruke, pa cak i vadenje oka! Lekar Kneza MiloSa spominje Sljivare u
Srbiji i svedodi da se ,rakija pije kao voda“. Ponosni smo na nasu
,orbiju medu S§ljivama“, ali da li znamo da uzivamo u njenim
blagodetima na pravi nacin?

Sta je to alkohol?

Alkoholi su grupa hemijskih jedinjenja, a u svakodnevnom
Zzargonu pod alkoholom se podrazumeva etil-alkohol (etanol)
proizveden fermentacijom sirovine poljoprivrednog porekla. Drugi
alkoholi (metanol, izopropil alkohol, itd.) otrovni su i zabranjeni za
ljudsku upotrebu. Etanol u vidu alkoholnih piéa, predstavlja
drustveno prihvatljivu (legalnu) psihoaktivnu supstancu (PAS).

Rec ,alkohol“ je arapskog porekla (,al-kohl“ — ,vrlo fin®), i
smatra se da su Arapi prvi otkrili njegove osobine. Prva alkoholna
pica bila su vina dobijena vrenjem grozda i meda. Pivo se intenzivnije
koristi od srednjeg veka, a Zestoka pica koja se uglavnom dobijaju
destilacijom voca u Sirokoj su upotrebi nekoliko vekova unazad.

Alkoholno piée je napitak koji sadrzi odredenu koli¢inu
alkohola. Najrasprostranjenija alkoholna pic¢a kod nas su pivo, vino i
rakija.

Alkohol se najcesc¢e u organizam unosi pijenjem alkoholnih
pica, a uglavnom se resorbuje preko tankog creva (preko 50%) i
zeluca (20%). Alkohol se iz organizma odstranjuje preko jetre (vise
od 90%), a manji deo disanjem (3-7%).
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Zasto nam alkohol prija?

Razvoj drustva nesumnjivo donosi ¢itav niz korisnih stvari
(pogotovo u segmentu tehnicke podrske i informatike), medutim sve
je prisutnija i stalna potreba za ,takmicarskim duhom® kao i
konstantan nedostatak vremena. Drugim recima, sve viSe smo pod
stresom! Alkohol je od pamtiveka slavljen kao supstanca koja
Jrasterecuje”, a nauka je potvrdila da je njegov anksioliticki efekat
(smanjenje napetosti) na nivou najmo¢nijih sedativa (inace, ovi
lekovi se najvise zloupotrebljavaju). Znaci, alkohol opusta i smiruje!!!
Alkohol, medutim, ima i ¢itav niz drugih prijatnih efekata:

= smanjuje socijalnu napetost — meduljudski odnosi su ne
samo neminovnost ve¢ i sustinska potreba coveka. Oni,
medutim, po definiciji nose dozu napetosti (osim kada smo u
poznatom drustvu). Nije slucajno da svaki prijem pocinje
,koktelom dobrodoslice®;

= stimuliSe pricljivost — u danasnje vreme izuzetno poZeljna
osobina, pogotovo kod napred navedenih socijalnih
kontakata. Samim tim, alkohol je sastavni deo svih
drustvenih rituala;

= osetanje samopouzdanja — izuzetno poZeljan, ali i prijatan
efekat alkohola (narocito cenjen kod mladih u kontekstu

musko—zZenskih odnosa);

= analgezija — delujuéi na nervne centre, alkohol ublazava bol.

HH




Da li je alkohol opasan?

Bilo bi lepo da imamo supstancu sa svim napred navedenim
osobinama, koju moZemo da pijemo do mile volje, ali nije tako. Ako
se pije nekriticno, u neadekvatnim situacijama, i Sto je najcesce,
previse, alkohol postaje izuzetno opasna supstanca!

Nezeljeni efekti alkohola se ispoljavaju kada se popije ,malo

.....

e oslabljena psihomotorna koordinacija — kada ,telo ne
slusa mozak®, i nasi pokreti nisu u skladu sa nasim Zeljama
(izuzetno opasno kod voznje automobila pod dejstvom alkohola);

e promenjen (poveéan) seksualni nagon - stupanje u
,rizi¢ne seksualne odnose”;

¢ nekriticno misljanje — donosenje neadekvatnih i ,glupih®
odluka zbog kojih se moZzemo kajati;

e oslabljena kontrola impulsa — agresivho ponasanje, tuce i
povrede, pa ¢ak i smrtni ishod;

o prekidi filma“ — rupe u sec¢anju za neke dogadaje iz pijanstva;

¢ mucnina i povracanje - povracanje u besvesnom stanju moze
se zavrs$iti fatalno;

¢ nekontrolisane emocionalne reakcije - bes, pla¢, tuga...

e koma i smrtni ishod pri velikim dozama!



Sta je alkoholemija?

Alkoholemija predstavlja koncentraciju alkohola u krvi.
Normalno u krvi ¢oveka nema alkohola, odnosno alkoholemija je
0,00 promila (%o.)! Odmah posle konzumiranja alkoholnog pica
dolazi do sporijeg ili brzeg prelazenja alkohola u krv. Potpuna
resorpcija alkohola u krv se zavrSava za 30—60 minuta, kada je
najvecta koncentracija alkohola u krvi.

Brzina prelaska alkohola u
krv zavisi od mnogih faktora:
jacine alkoholnog piéa, brzine
pijenja alkohola, da li je uzet na
prazan ili pun Zeludac, itd.
Koncentracija alkohola u krvi
odreduje se direktno vadenjem
krvi, ili  indirektno  preko
izdahnutog vazduha.

Alkohol se eliminise iz
organizma uglavnom preko jetre, i
to u koli¢éini od oko 8 grama
alkohola za 1 sat, S§to otprilike
predstavlja pad alkoholemije za
0,14 %o/h.

Prilikom razgradnje alkohola u organizmu oslobada se
energija, odnosno 1 gr alkohola oslobada oko 7,2 kalorije. To znaci da
se prilikom razgradnje jednog standarnog pi¢a oslobodi 94 kalorija
energije, pa ljudi koji mnogo piju nemaju osecaj gladi i ne unose
dovoljno proteina Sto moZze dovesti do pothranjenosti. S druge
strane, ako normalno jedemo, a pove¢amo unos alkohola moze doéi
do nezeljene gojaznosti.
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Kako alkohol deluje na ¢oveka?

Dejstvo alkohola na pojedinca zavisi od koli¢ine popijenog
alkoholnog pi¢a, odnosno od koncentracije alkohola u krvi. Ne
postoji pravilan i konstantan odnos izmedu alkoholemije i klinicke
slike pijanstva, ali u principu manje doze alkohola deluju
podsticajno, dok vecée koli¢ine alkohola ,umrtvljuju®. Farmakoloski
alkohol predstavlja depresor centralnog nervnog sistema (CNS) pa u
velikim koli¢inama mozZe dovesti i do smrti blokiranjem centra za
disanje. Orijentacione promene u ponasanju, zavisno od
alkoholemije prikazane su na sledecoj tabeli.

Tabela 1. Odnos koncentracije alkohola u krvi i sledstvenih promena u ponasanju

LY Moguée promene u ponasanju
alkohola u krvi Sl L2 .
do 0,5 %o Euforija i dobro raspoloZenje

Poveéana pricljivost, eufori¢no raspolozenje,
0,5 - 1,5 %o “familijarnost” u ponasanju, pojac¢ano
samopouzdanje, smanjena samokriti¢nost

Gubitak samokriti¢nosti i kontrole u ponasanju,
1,5 - 2,5 %o brutalno, drsko i agresivno ponasanje,
zamagljena svest, otezan hod, govor i shvatanje

Neshvatanje, izrazena sklonost ka deliktima,
2,5 - 3,5 %o “rupe u se¢anju”, posrtanje i padanje,
nerazumljiv govor i pospanost

Nepravilan rad vitalnih funkcija, dubok
san, koma, moguca i smrt




Da li alkohol deluje isto na svakoga?

Ne! Razlicite osobe razli¢ito reaguju na istu koli¢inu
alkohola. Reakcija na alkohol zavisi od objektivnih faktora (koli¢ina i
kvalitet alkohola, brzina konzumiranja alkoholnog pic¢a), ali i od
Citavog niza subjektivnih cinilaca kao S§to su: preosetljivost
organizma na alkohol, zdravstveno stanje, zamor, prisustvo jakih
emocija i telesna konstitucija.

Preosetljivost organizma na alkohol moze biti urodena i
steCena. U grupu osoba koje su izuzetno osetljive na dejstvo alkohola
spadaju: deca, stare osobe, trudnice, dojilje, ali i umorne, iscrpljene
osobe i osobe pod dejstvom jakih afekata. Napred navedene osobe
mogu pri konzumiranju malih koli¢ina pica ispoljavati izrazite
simptome pijanstva.

Dejstvo alkohola na organizam zavisi i od konstitucije. S
obzirom na to da se alkohol lako mesa sa vodom, osobe ¢ije telo
sadrzi ve¢i procenat vode bolje toleri$u alkohol. S druge strane, osobe
koje imaju vecu koli¢inu masti, slabije podnose alkohol, jer mast
tesko prima alkohol, pa ga samim tim ima viSe u krvi i mozak je
izlozen veéoj koncentraciji alkohola. Drugim re¢ima, kod gojaznih
osoba, alkohol nije rasporeden u masnom tkivu, tako da ga vise ima u
krvi. Naprotiv, kod miSi¢avih osoba alkohol je relativno ravnomerno
rasporeden u svim tkivima, pa ga ima manje u krvi. Zene po definiciji
imaju viSe masnog tkiva, pa je to jedan od razloga njihove vece
osetljivosti na alkohol.
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Obrasci pijenja alkohola

Alkohol je legalizovana psihoaktivna supstanca (PAS) i
njegov promet i trgovina su zakonski regulisani. Pijenje alkohola je
drustveno prihvatljiva aktivnost, a u nekim kulturama (kao S$to je
nasa) ¢ak i favorizovana do nivoa obaveznog rituala u mnogim
drustvenim situacijama. Poznati obrasci pijenja alkohola prikazani

su u tabeli koja sledi.

Tabela 2. Definisani obrasci pijenja alkoholnih pi¢a

Drustveno  prihvatljiv  stil  pijenja sa

Niskorizi¢éno definisanom koli¢inom do 2 standardna pica
(»odgovorno«) (SP) u jednoj situaciji za muskarce i do 1 SP
pijenje za Zene

Minimalno 2 dana u nedelji apstinencija

Stil pijenja koji nosi rizik po zdravlje
Rizi¢no Za muskarce - viSe od 14 SP nedeljno (vise od
(prekomerno) 7 SP za zene) ili 3 i vise SP tokom jedne
pyenje odredene situacije (2 i vise SP za Zene)

Ucestale intoksikacije (oba pola)

Stil pijenja koji dovodi do zdravstvenih
Stetno pijenje problema (telesnih ili psihi¢kih)

Osoba nije zavisna od alkohola

Prisustvo problema u porodici, na poslu,
Zloupotreba problemi sa zakonom ili u drustvenom
alkohola okruZenju zbog pijenja alkohola

. Zavisnost od alkohola

Alkoholizam Neophodna struéna pomo¢
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Sta je ,,standardno piée“?

Umereno (niskorizi¢no) i rizicno pijenje alkohola su obrasci
pijenja koji se definiSu preko broja popijenih alkoholnih piéa. S
obzirom na to da se sva alkoholna pica razlikuju po jacini (kolic¢ini
alkohola koji sadrze), ali i veli¢ini ambalaze, neophodno je bilo
definisati pojam standardnog alkoholnog pica, tj. “standardnog pica”
(SP). Standardno pice izjednacava razli¢ite vrste alkoholnih pica po
kolicini alkohola koji sadrze.

Kako nasa zemlja nema definiciju standardnog pi¢a, smatramo
prihvatljivim da se kao standardno piée racuna alkoholno piée sa 13
grama etanola. Na primer, standarno pice je: jedna flasa piva (330
ml sa 5% alkohola), ¢asa vina (140 ml sa 12% alkohola) i c¢aSica
Zestokog pica (40 ml sa 40% alkohola) .

Slika 2. Razlicite vrste alkoholnth piéa kao standardno picée

krigla piva  casa Zestokog pica c¢asa vina

330 mlsa5%alk. 40 mlsa40% alk. 140 ml sa 12% alk.

17



Umereno (,,odgovorno“) pijenje

Umereno pijenje je drustveno prihvatljiv obrazac pijenja koji
sa sobom nosi minimalni rizik po pojedinca da dode do razvoja
zavisnosti ili drugih neZeljenih efekata konzumiranja alkoholnog
pica. Ovaj stil pijenja omoguéava potpuno ispoljavanje pozitivnih
efekata alkohola (dobro raspoloZenje, pri¢ljivost, povecano
samopouzdanje), bez pojave nezeljenih dejstava alkohola (agresivno i
nekriticno ponasanje, gubitak kontrole i osteceno paméenje).

Umereno (niskorizi¢no) pijenje alkohola je obrazac pijenja
koji se definise preko broja popijenih alkoholnih pica i razlikuje se od
zemlje do zemlje, u zavisnosti od koli¢ine alkohola koju sadrzi
»standardno piée«. Po Svetskoj zdravstvenoj organizaciji (SZO) pod
umerenim pijenjem podrazumeva se pijenje do 20 gr alkohola
dnevno. Preporuka je da se minimum 2 dana u nedelji pravi
apstinencija od alkohola. U naSoj zemlji, preporucene doze za
umereno pijenje, u zavisnosti od kategorije stanovnistva, prikazane
su na sledeéoj tabeli.

Tabela 3. Standardi umerenog pijenje alkohola u razli¢itim populacionim grupama

\  Za muskarce: do 2 standardna
pic¢a (SP) dnevno

Za zene: do 1 standardnog pica

Umereno (SP) dnevno

(niskorizi¢éno)
pijenje

Za osobe starije od 65 godina
oba pola: manje od jednog SP
na dan

18
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Strategija za odgovorno pijenje
alkohola

Tako smo svesni Stetnog dejstva alkohola kada se pije u
prekomernim koli¢inama, povremeno smo skloni da pokleknemo
~pred izazovom i popijemo malo vise“. Ovome mogu doprineti same
karakteristike alkohola, ali i licna sklonost ka pijenju. U nasoj
sredini, posebno otezavajuci faktor je ,stav drustva“. Opijanje je
sznak muskosti®, vrlo cesto imperativ (,,...naljuti¢u se ako ne popijes
jos jednu...“), a skoro po definiciji alkohol predstavlja ,,ulazna vrata u
svet odraslih®.

Tesko je rasudivati pod dejstvom alkohola, tako da se
sstrategija za odgovorno pijenje“ priprema pre odlaska na ,zurku”.
Strategija za odgovorno konzumiranje alkohola namenjena je
ljudima koji Zele da se zadrZe u granicama umerenog pijenja, ali i
onima koji Zele da smanje Stetu povremenog neumerenog pijenja
(povremena opijanja).
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1. JEDITE PRE NEGO STO POPIJETE ALKOHOL

Izmedu Zeluca i tankog creva je ventil koji se zove piloric¢ni
ventil. Kada jedete, ovaj ventil se zatvara da zadrzi hranu u Zelucu
zbog varenja. Ako obrok ima visok sadrzaj masti ventil moze ostati
zatvoren do Sest sati. Dakle, ako jedete obilan i kalori¢an obrok pre
nego Sto pijete, alkohol ¢e se sporije apsorbovati, a ¢ak do 30%
alkohola nece preéi u krv, sto znaci da se necete brzo napiti. Suprotno
ovome, male koli¢ine hrane (,meze“), pogotovo uz ,kiselu vodu®,
mogu ubrzati apsorpciju alkohola, kao i kad pijete na prazan stomak,
i dolazi do brzog prelaska alkohola u krv, $to znaci da éete se brze
(i od manje koli¢ine alkohola) napiti.

2. JEDITE JAKU HRANU DOK PIJETE ALKOHOL

Dobro je da uz pijenje alkohola jedete i visokoproteinsku
hranu, kao Sto su sir i kikiriki, koji pomazu da se uspori apsorpcija
alkohola u krvotok. Mnoge kulture konzumiraju alkohol samo sa
hranom kako bi spre¢ili opijanje.

3. PIJTE DOVOLJNO TECNOSTI

Alkohol je diuretik, $to znaci da nas tera da ¢eS¢e mokrimo i
izbacujemo vecu koli¢inu te¢nosti, tako da na taj nacin postanemo
dehidrirani. Osectaj Zedi nas tera da pijemo jo$ viSe alkohola, ¢ime
upadamo u ,zacarani krug“. Dovoljno vode u VaSem organizmu
sacuvace Vas od osecaja zZedi, alkohol Cete piti sporije i tako duze
uzivati u njemu (a i u drustvu). Pre polaska na zZurku popijte dosta
tec¢nosti, a kada oZednite umesto alkohola popijte vodu.

4. ISPLANIRAJTE TEMPO PIJENJA ALKOHOLA

Ispijanje alkohola polako, najbolji je nacin da uzivate u
alkoholu i izbegnete opijanje. Prose¢no ljudsko telo metabolise nesto
manje od jednog standardnog pi¢a alkohola na sat. Ispijanje viSe od
jednog standardnog pic¢a po satu rezultirace opijanjem.
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5. PRESKOCITE NEKO ALKOHOLNO PICE - POPIJTE
SOK

Kada ste na zurci, napravite ,malu pauzu“ od alkohola kako
biste sprecili brzo povecavanje koncentracija alkohola u krvi.
Povremeno preskocite alkoholno piée i popijte sok.

6. IZBEGAVAJTE ZAGREVANJE ALKOHOLOM PRED
L,ZURKU“

Pijenje pre odlaska na zurku, "da biste se zagrejali",
imanentno je adolescentima koji na taj na¢in smanjuju nivo svoje
napetosti. Tesko ¢éete na ovaj nacin ostati u granicama umerenog
pijenja i upropasticete provod i sebi i drugima.

7. IZBEGAVAJTE ALKOHOL KADA SE OSECATE LOSE

Mnogo je teze kontrolisati pijenje alkohola i ostati u
umerenim granicama kada je neko ljut, depresivan, anksiozan,
iscrpljen itd., nego kad se oseca dobro i zadovoljan je svojim Zivotom.
Nemoguce je ,utopiti“ bol i tugu u alkoholu, jer dugotrajno
prekomerno pijenje alkohola samo pogorsava depresiju. Izbegavajte
pijenje alkohola kada ste ljuti i besni, jer takvo pijenje uvek vodi
nekoj los$oj epizodi opijanja sa potencijalnim posledicama.

8. PIJTE SA BLISKIM LJUDIMA KOJIMA VERUJETE

Cilj odgovornog pijenja alkohola je da pobolj$a atmosferu u
drustvu i uéini da budemo opusteniji. Alkohol je dodatak aktivnosti a
ne primarni fokus. Uvek postoje ljudi kojima ¢e biti ,,zanimljivo“ da
vas vide pijanog, pogotovo ako retko pijete alkohol. Zato je od
sustinske vaznosti da pored sebe imati osobu od poverenja koja ée
spreciti da u pijanom stanju ucinite nesto zbog Cega cete se kasnije
gorko kajati.
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Rizi¢no pijenje alkohola

Rizi¢no pijenje alkohola je obrazac pijenja pri cemu aktuelno
ne postoje nikakvi problemi kod osobe koja pije, ali s obzirom na to
da se radi o koli¢ini alkohola koja prelazi preporuc¢enu dnevnu dozu,
velika je verovatnota da ce se ubrzo javiti zdravstveni ili socijalni
problemi zbog pijenja alkohola. Na sledecoj tabeli prikazane su
rizicne doze alkohola za razli¢ite kategorije stanovnistva, a pijenje
alkohola na taj nacin nosi rizik od nezeljenih posledica.

Tabela 4. Rizi¢no pijenje alkohola u razli¢itim populacionim grupama

Populaciona

e Broj SP nedeljno Broj SP dnevno

Muskarci vise od 14 SP 3 ivise SP
Zene vise od 7 SP 21ivise SP
Stariji od 65 vise od 7 SP viSe od 1 SP
godina
Mladi od 18 Ijedno SP je rizi¢no
godina (drustveno neprihvatljivo pijenje)

Pijenje alkohola preko napred navedenih doza moze dovesti
do ¢itavog niza zdravstvenih problemi, a na narednoj slici prikazani
su Jjudski organi koji su najugrozeniji.
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Agresivno, iracionalno
ponasanje.

Svade, nasilje.
Depresija.

Slika 3. Efekti visokorizi¢nog pijenja

Zavisnost od alkohola.
Gubitak paméenja.

Rak grla i usta

Prerano starenje.
Nos “pijanca”.

Ceste prehlade.
Smanjen imunitet.
Povecan rizik za
upalu pluéa.

Slabost sréanog misica.
Sréani udar. Anemija.

Ofstecenje jetre.

Drhtanje ruku.
Utrnuli prsti.
Upaljeni nervi.

Nedostatak vitamina.
Krvarenje. Ozbiljne

upale Zeluca. Povracanje.

Dijareja.
Neuhranjenost.

Cir dvanaestopalaénog
creva.

Upala pankreasa.

Sklonost padanju.

Utrnuli prsti.
Upaljeni nervi.

Kod muskaraca:
poremecaj seksualne
sposobnosti

Kod Zena:

rizik od radanja
deformisanih,
retardiranih beba
ili nedonos¢adi

zdravstvenih,

Visokorizi¢no pijenje dovodi do drustvenh,
porodi¢nih, finansijskih
problema ili problema sa zakonom. Pored
toga, skracuje Zivot i uzrokuje povrede ili
smrt u saobraéajnim nesreéama.
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Ko ne sme da pije alkohol?

Neke osobe su izuzetno osetljive na dejstvo alkohola, tako da
je shodno tome medicinski (a i socijalno) njima zabranjeno pijenje
alkohola. Pijenje alkoholnih piéa je strogo zabranjeno sledeé¢im
kategorijama stanovnistva:

e mladiod 18 godina
¢ trudnice i dojilje
¢ osobe koje piju lekove

« osobe narusenog zdravlja

Zasto je alkohol opasan za mlade?

Adolescencija je prelazni period izmedu detinjstva i odraslog
doba, period u kojem dolazi do intenzivnog rasta i sazrevanja,
telesnog i psihickog. Svako pijenje alkohola kod osoba mladih od 18
godina predstavlja rizicnu upotrebu, pa ¢ak i zloupotrebu alkohola,
jer konzumiranje alkohola tokom adolescencije moze uticati na
razvoj mozga i postoji veci rizik od oSte¢enja organa u telu u razvoju.
Rani pocetak pijenja viSestruko povetava rizik od razvoja
alkoholizma tokom Zivota. Telesna zrelost se dostize znatno ranije u
odnosu na psihi¢ku zrelost, tako da mlada osoba ,ima iluziju da je
odrasla®, a pritom nema iskustvo i mudrost zrele osobe. Alkohol im
daje laznu sigurnost zbog Cega ulaze u rizi¢ne, ¢esto i po Zivot opasne
situacije. Zakonom je zabranjena prodaja i tocenje alkohola
maloletnim licima! Zloupotreba alkohola predstavlja jedan od
vodecih uzroka smrtnosti kod mladih uzrasta 15—29 godina.
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Trudnoé¢a i alkohol

Ako ste u drugom stanju, ili planirate trudnoc¢u, najsigurnije
je da uopste ne pijete alkohol!!! Pijenje alkohola u trudno¢i moze
povecati rizik od oste¢enja ploda.

Sve $to trudnica jede i pije utice na plod. Ako pije alkohol, to
mozZe poremetiti razvoj bebe. Beba moze imati telesne i psihicke
probleme koji mogu trajati do kraja Zivota. Najozbiljniji poremecaj
uzrokovan pijenjem alkohola tokom trudnoce je fetalni alkoholni
sindrom (FAS). Deca sa FAS imaju potrebu za medicinskom negom
tokom celog Zivota zbog oStetenja mozga, problema sa vidom i
sluhom, poremeéenom paznjom i drugim poremecajima.

Ukoliko ste u drugom stanju a ne
moZete da prestanete da pijete
alkohol OBAVEZNO se javite
Vasem lekaru!!!
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Alkohol i lekovi

Najsigurnije je izbegavati alkohol kada pijete lekove.
Stupanjem u interakciju sa lekovima, alkohol moZe pojacati efekte
mnogih lekova, ili ih uciniti neefikasnim pa i opasnim po zdravlje i
Zivot. Posebno je opasno kombinovati alkohol sa psihotropnim
lekovima, jer moze dovesti do pogorsanja psihickog stanja, konfuzije
i nekriticnog ponasanja, pa i smrti (pogotovo u kombinaciji sa
sedativima).

Alkohol i energetska pica

U poslednje vreme mladi ljudi sve ¢eSée meSaju energetska
pi¢a sa alkoholom. S obzirom na to da ova pica spadaju u grupu
stimulanasa, a alkohol u grupu depresora CNS, njihovo meSanje
moZze imati opasne posledice po organizam. Energetska pica
maskiraju dejstvo alkohola i osoba nece primetiti da je pijana. Nakon
unosa vece koli¢ine alkohola, osoba je umorna i uglavnom ¢e prestati
da pije. StimuliSu¢i efekat energetskih pi¢a, medutim, moze spreciti
pojavu umora i osobanastavlja da pije. Zbog toga je trovanje
alkoholom ¢esta posledica kombinovanja alkohola i energetskih pica.
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Alkohol i vozZnja

Alkohol smanjuje Vasu sposobnost da donosite ispravne
odluke, brzo reagujete i vozite tako dobro kao i obi¢no.

Kada ste pod dejstvom alkohola dolazi do produZenja
psihicke sekunde (vreme koje protekne od trenutka opazZanja do
trenutka naSeg reagovanja). Psihomotorna koordinacija je
kompromitovana, cesta su prekoracenja brzine i nepostovanje
saobracajnih znakova i ne postoji pravilna prostorna orijentacija.

Posebno je opasno voziti u pripitom stanju i stanju lakog
pijanstva (alkoholemija 0,5-1,5%0), zbog nekriticnog ponasanja,
preterane samouverenosti i ideje da nismo pijani. Shodno tome
najveci broj saobracajnih nesre¢a dogada se upravo u takvom stanju.
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AKO PIJES NE VOZI -

AKO VOzIS NE PIJ!!!

Voznja sa koncentracijom alkohola u krvi koja je veéa od
dozvoljene (0,3%o0), povlac¢i za sobom kaznu, negativne poene, a
moZete cak izgubiti i vozacku dozvolu. Pored toga, dovodi Vas, Vase
putnike, druge vozace na putu i peSake u opasnost zbog moguce
saobracajne nesrece.

Kada pijete, planirajte unapred svoj prevoz. Najrazumnija
stvar je da ostavite kljuceve od kola kod kuée. Organizujte se tako da
neko iz drustva te veceri ne pije, i da bude ,,vozac®, ili koristite javni
prevoz. Ako planirate da koristite javni prevoz preporuka je da
putujete sa prijateljem zbog dodatne sigurnosti.
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Alkohol i nasilje

Prisustvo problema u porodici, na poslu, problemi sa
zakonom ili u drustvenom okruZzenju, zbog pijenja alkohola,
predstavlja zloupotrebu alkohola.

Pod dejstvom vece kolic¢ine alkohola, pojedine osobe pocinju
da se ponasaju uvredljivo ili nasilno. Nasilje moze ukljuéivati niz
antisocijalnih radnji, kao $to su:

e zastrasujudle, pretece ili uvredljivo ponasanje;
e uznemiravanje javnosti;

e agresivne i nasilne radnje, kao Sto su tuce i/ili
unistavanja imovine.

U nasoj sredini posebno je znacajno porodi¢no nasilje pod
dejstvom alkohola, koje se zasniva na tradicionalnom modelu i
hipertoleranciji prema zloupotrebi alkohola. Oblici zlostavljanja u
porodici su:

e zlostavljanje bracnog partnera: verbalne uvrede, pretnje,
fizicko nasilje, prinudni seksualni odnosi i fizicke ozlede od
kojih neke mogu da ugroze i zivot;

e zlostavljanje dece: ukljucuje fizicko i seksualno zlostavljanje
(incest), zapostavljanje deteta (psihicko i emocionalno) i
deteubistvo;

e nasilje dece nad roditeljima: ukljuc¢uje ubistvo majke ili oca,
emocionalno  zlostavljanje, socijalno i ekonomsko
iskoris¢avanje Sto je Cest slucaj u alkoholicarskim
porodicama.
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Alkoholizam

Alkoholizam  (zavisnost od  alkohola) predstavlja
najrasprostranjeniju bolest zavisnosti. Alkoholizam se ne definise
preko broja popijenih pica, ve¢ preko slede¢ih fenomena, od koji
minimalno 3 mora biti prisutno kod osobe u nekom periodu tokom
prethodne godine:

e jaka Zudnja ili osecaj prinude za uzimanjem alkohola;

e otezana kontrola nad uzimanjem alkohola u smislu pocetka,
zavrSetka ili koli¢ine popijenih pica;

e apstinencijalni sindrom — zapoéinje nekoliko sati odnosno
dana nakon prekida ili smanjenja dugotrajnog pijenja, a
ispoljava se kao: drhtanje ruku, preZHOJavanJe lupanje srca,
napetost, razdrazljivost, a mogu se javiti i epilepti¢ni napadi,
pa i ludilo (delirijum tremens). Obavezna ,jutarnja caSica
alkohola“ sprecava ove simptome i skoro je sigurni znak
alkoholizma;

e porast tolerancije — neophodne su sve vece doze alkohola
da bi se postigli efekti koji su ranije proizvodeni nizim dozama;

e zanemarivanje porodice, posla i drustva, zbog pijenja ili
oporavka od efekata pijenja alkohola;

e nastavljanje sa upotrebom alkohola i pored jasnih

Stetnih  posledica u vidu zdravstvenih, porodi¢nih,
profesionalnih ili drustvenih problema.
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Sta raditi kada imate problem sa

alkoholom?

Ako ste primetili da je pljenje alkohola postalo prlnuda ane
zadovoljstvo; ako se Céesto opijate i pravite probleme u pijanom
stanju, ili imate osecaj krivice nakon treznjenja; ako ne mozete da
prestanete da pijete, a to biste zeleli, onda je pravo vreme da
potrazite stru¢nu pomo¢. Obratite se svom lekaru opste prakse koji
¢e Vas uputiti psihijatru, ili u nadleznu ustanovu za lecenje
alkoholizma. Kada se jednom razvije alkoholizam, moze biti izuzetno
opasno ako sami pokuSate da prestanete da pijete (javice se tezak
apstinencijalni sindrom). Alkoholizam je bolest i jedino pravo
resenje (kao i za svaku drugu bolest) je lecenje!!!

Smanjenje Stete je relativno nov koncept i namenjen je svima
onima koji imaju negativne posledice zbog pijenja alkohola. To je
skup praktiénih strategija ¢iji je cilj smanjenje dnevne doze
popijenog alkohola uz minimizovanje S$tetnih posledica, bez
uspostavljanja apstinencije od alkohola. Osobama zavisnim od
alkohola, kao i onima koji tesko zloupotrebljavaju alkohol i u ovom
procesu potrebna je stru¢na pomoc.

Osobe koje piju visokorizicno (vete doze pica od
preporucenih) trenutno nemaju evidentne probleme, ali su na
najboljem putu da dobiju zdravstvene probleme ili postanu
alkoholicari. Optimalni cilj bio bi svodenje doze alkohola u granice
niskorizi¢nog pijenja, uz preporuku da minimum 2 dana u
nedelji apstiniraju. Ovakav pristup pijenju omoguciée im da jos
dugo uzivaju u blagodetima alkohola, bez opasnosti od nezeljenih
efekata ili alkoholizma!
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Prva pomoc¢ kod trovanja alkoholom

Trovanje alkoholom moze biti fatalno! Ukoliko je osoba bez
svesti (ne moZete je probuditi glasnim pozivanjem po imenu ili
Stipanjem) treba zvati hitnu pomoé. Kod osobe obi¢no postoji sporo i
nepravilno dlsanJe slab puls, bleda i lepljlva koZa, a mogu se javiti i
epilepti¢ni gréevi. Moze doéi do povracanJa i pijana osoba je u velikoj
opasnosti da se ugusi ispovracanim sadrzajem. Treba ostati sa
osobom do dolaska hitne pomodi i staviti je na bok (da se spreci
ugus$enje prilikom povracanja).

Kod tesko pijanih osoba moZe do¢i do pada nivoa Secera u
krvi (hipoglikemija), pa je ponekad potrebno dati infuziju. Cak i ako
je osoba svesna, zbog poremecenog gutanja ne treba joj davati nista
da jede. Tesko pijane osobe su cCesto nekriticne, a znaju biti i
agresivne, tako da treba biti pazljiv u komunikaciji i izbegavati ostre
re¢i i visok ton. Takvu osobu ne treba ostavljati samu i najbolje je
potraziti struénu pomoc.
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AUDIT - test za identifikaciju

alkoholom uzrokovanih poremecaja

Test za identifikaciju alkoholom uzrokovanih poremecaja
(AUDIT) je test namenjen za ranu identifikaciju riziénog i Stetnog
pijenja kao i zavisnosti od alkohola (alkoholizam). AUDIT se koristi
za testiranje punoletnih osoba oba pola.

Kao $to znate, alkohol je hemijska supstanca koja utice na
Vase zdravlje, a moZe da bude opasan u kombinaciji sa lekovima. U
Vasem je interesu da popunite test, kako biste utvrdili da li je Vas
obrazac pijenja alkoholnih pi¢a bezbedan ili je rizi¢an. Pitanja se
odnose na period od poslednjih godinu dana.

Pod jednim standardnim piéem podrazumeva se alkoholno
pice (pivo, vino, rakija...) i to:

- jedno ,malo pivo“ (330 ml sa 5% alkohola)
- CaSavina (140 ml sa 12% alkohola)
- CaSica zestokog pica (40 ml sa 40% alkohola).

Bodovanje na AUDIT-u je jednostavno. Svako pitanje ima
pet odgovora a svaki odgovor se boduje od 0-4. Broj bodova (broj na
vrhu kolone) koji odgovara Vasem odgovoru upiSite u predvideni
prostor na kraju reda sa pitanjem. Sve bodove treba sabrati i upisati
u koloni oznacenoj ,,Ukupno®. Ukupan rezultat od 8 ili vise bodova je
pokazatelj rizicne i Stetne upotrebe alkohola, kao i moguce
zavisnosti.

Ukoliko imate vi$e od 8 bodova, povedite ra¢una o pijenju
alkohola, a po potrebi konsultujte struc¢njaka.
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AUDIT

Pitanja o 1bod 2 boda 3 boda 4 boda Bodovi
1. Koliko ¢esto pijete alkoholna pi¢a? Nikad Mesecno ili 24 p?ta 23 p\:\ta 41l V¥Se puta
rede meseno nedeljno nedeljno

2. Koliko standardnih pi¢a popijete Manje o - . -
kada pijete? od 2 2ilig 4ilis 6ili7 81ivise
3. Koliko c?stq Pljete 4 ili vise Nikad Mesecno ili Meseéno Nedeljno Dnevno ili
standardnih pi¢a? rede skoro dnevno
4. U poslednjih godinu dana, koliko
Cesto primetite da ne moZete da . Meseéno ili . . Dnevno ili
prestanete da pijete kada po¢nete? Nikad rede Mesezno Nedeljno skoro dnevno
5. U poslednjih godinu dana, koliko L .
Cesto zbog pijenja niste uspeli da Nikad Meseenoli Mesecno Nedeljno Dnevnoili
uradite ono $to se od Vas oéekivalo? rede skoro dnevno
6. U poslednjih godinu dana, koliko
Cesto Vam je bilo potrebno pice Kad Mesetno ili N deli Dnevno ili
ujutruda  se pokrenete posle teskog Nika rede Mesecno Nedeljno skoro dnevno
pijenja?
7 v pOSIEdn],lh.gOdl.nu .da.na{ l_(ohko . Meseéno ili " . Dnevno ili
CGesto ste osecali kajanje i krivicu Nikad Mese¢no Nedeljno

L rede skoro dnevno
sutradan posle pijenja?
8. U poslednjih godinu dana, koliko
Cesto sutradan niste mogli odmah . Mesetno ili . . Dnevno ili
dase setite nekih detalja iz pijanog Nikad rede Mesecno Nedeljno skoro dnevno
stanja?
9. Dali ste Vi ili neko drugi bili Da, ali ne Da,
povredeni zbog Vaseg pijenja Ne prethodnih prethodnih
alkohola? godinu dana godinu dana
10. Dali je neko od rodaka ili Da, ali ne Da,
prijatela, ili Vas lekar bio zabrinut Ne prethodnih prethodnih

zbog Vaseg pijenja ili Vam je
predlagao da smanjite pijenje?

godinu dana

godinu dana

Ukupno




Dobri razlozi da se pije ,,odgovorno*

Ziveéu duze 5-10 godina

Spavacu bolje

Bic¢u sreéniji

Ustedecu novac

Moje veze e se poboljsati

DuZe ¢u biti mlad

Ostvaricu viSe u Zivotu

Postoji veta Sansa da doZivim starost zdrav, bez preranih ostecenja
mozga

Bi¢u bolji na poslu

Buéu mrsaviji, posto alkoholna pic¢a imaju dosta kalorija

Manja je verovatnota da budem depresivan i da pocinim
samoubistvo (6 puta manja verovatnoca)

Ljudi ée me postovati
Verovatno¢a da umrem od bolesti jetre ¢e biti drasti¢no smanjena
(12 puta manja verovatnoca)

Manja je verovatnoca da ¢u imati problema sa policijom

Verovatno¢a da umrem u saobracajnoj nesreci bi¢e smanjena (3
puta manja verovatnoca)

MUSKARCI: moje seksualne sposobnosti ¢e se verovatno unaprediti
ZENE: bi¢e manja verovatnoéa da neplanirano zatrudnim.
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