Swiatowy Dziei Trzeiwosel

Swiatowy Dzien Trzezwosci obchodzimy co rok 15 kwietnia. Warto z tej okazji przypomnie¢ sobie czym
jest ta trzezwos€ i po co nam ona?

Dla jednych osob trzezwos¢ bedzie ,stanem umystu”. Dla innych terminem kojarzacym sie z abstynencja
i trzezwieniem. Czy ktéras z nich jest wazniejsza? jak sobie poradzi¢, kiedy przestajemy trzezwo mysleé lub
gdy radzimy sobie z emocjami zapijajac je lub omamiajgc innymi uzywkami?

Trzezwos¢ interpretujemy na dwa sposoby.

Kiedy podchodzimy do tego pojecia jako “stanu umystu”, to uwzgledniamy, ze jest to stan, w ktorym
podejmujemy racjonalne i odpowiedzialne tzw. , trzeZwe” decyzje. Nasze mysli emocje i zachowania réwniez
sg ,trzezwe”. Osoba myslaca , trzezwo” nie ulega fatwo emocjom i impulsom a jej spostrzezenia i wnioski sg
zazwyczaj trafne.

Gdy myslimy o trzezwosci przychodzg nam takze do gtowy kontrole policyjne, kiedy to za pomocg alkomatow
badany jest poziom alkoholu we krwi. Wtedy méwimy o:
e stanie po uzyciu alkoholu (stezenie we krwi od 0,2%. do 0,5%. alkoholu albo obecnosci
w wydychanym powietrzu od 0,1 mg do 0,25 mg alkoholu w 1 dm3) lub
e stanie nietrzezwosci (stezenia we krwi powyzej 0,5%0 alkoholu albo obecnosci w wydychanym
powietrzu powyzej 0,25 mg alkoholu w 1 dm3)

Nastepnym sposobem interpretowania trzezwosci bedzie zapewne stan abstynencji-trzezwienia,
odstawienia srodkéw psychoaktywnych np. alkoholu i narkotykéw, ktére zmieniajg stany swiadomosci.
Ludzie pod ich wptywem czesto tracg nad sobg kontrole, przestajg , trzeZzwo myslec¢”.
Dlaczego ludzie w ogéle chca traci¢ nad sobg kontrole? Po co siegajg po srodki odurzajgce? Prawdopodobne
motywy i powody moga by¢ nastepujace:

e przetamywanie nieSmiatosci i dobra zabawa

e chec zapomnienia o problemach i zrelaksowanie sie

e powielanie schematéw z domu rodzinnego, gdzie substancje psychoaktywne byty utozsamiane z

réznymi okazjami i nie tylko.

e spozywanie bo ,musze” - uzaleznienie od danej substancji.
Po srodki psychoaktywne nikt nie siega, zeby mie¢ problemy, a wrecz kazdy oczekuje od nich jakichs$
korzysci. | tu jest najwieksza putapka. Warto pamietaé, ze upojenie alkoholowe lub haj sg jedynie chwilowe,
natomiast skutki ich dtuzszego naduzywania — absolutnie nie.

Dlaczego warto zachowywac trzezwosc?
Zacznijmy od tego, jaki wptyw ma uzywanie alkoholu i narkotykéw na nasz organizm.

Wiekszo$¢ oséb spozywa substancje psychoaktywne, zeby sie zrelaksowaé, ale w rzeczywistosci sa
one ,depresantami”, czyli negatywnie oddziatujg na prace mdzgu i zaburzajg prace neuroprzekaznikdw.
Wystarczy wymieni¢, ze w przypadku zaburzen lekowych, depresji czy choroby dwubiegunowej pogarszaja
stan pacjenta. W przypadku, gdy w twojej rodzinie byty choroby psychiczne — uzywanie alkoholu lub
narkotykow moze spowodowac wystgpienie objawdw rowniez u ciebie.

Szkody wywotane uzywaniem alkoholu:
Alkohol i jego gtéwny metabolit, aldehyd octowy, sg toksyczne dla tkanek. Alkohol silnie wptywa na
homeostaze ustroju, gdyz dziata na uktad wegetatywny, endokrynny, odpornosciowy, gospodarke wodno-
elektrolitowg, wchtanianie niezbednych sktadnikéw odzywczych itp. Spozywanie alkoholu powoduje zmiany
chorobowe w nastepujgcych uktadach i narzadach:
e W zakresie uktadu nerwowego powoduje: polineuropatie, zmiany zanikowe médzdzku i mdzgu,
zwyrodnienia w ptatach czotowych, ubytek szarej substancji mézgu, encefalopatia Wernickego i inne;
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e W zakresie uktadu pokarmowego powoduje: przewlekte stany zapalne bton $luzowych jamy ustnej,
przetyku, zotadka i dwunastnicy, zaburzenia perystaltyki jelit oraz uposledzenie wchtfaniania, stany
zapalne trzustki i watroby (sttuszczenie, zwtdknienie i marskosc) i inne;

e W zakresie uktadu krgzenia powoduje: nadcisnienie tetnicze, kardiomiopatie alkoholowg (zmiany
zwyrodnieniowe wtdkien miesnia sercowego, sttuszczenie i powiekszenie serca)

e W zakresie uktadu oddechowego powoduje: przewlekte zapalenie btony sluzowej tchawicy i oskrzeli.
U oséb naduzywajacych alkoholu 10-krotnie czesciej wystepuje rak jamy ustnej, krtani oraz tchawicy

e W zakresie uktadu moczowego powoduje: ostrg niewydolnos¢ nerek, wzrost stezenia kwasu
moczowego we krwi i zwigzane z tym objawy dny moczanowej (zapalenie stawéw spowodowane
gromadzeniem sie ztogéw moczanowych)

e W zakresie uktadu hormonalnego powoduje: nieprawidtowe wydzielanie testosteronu, zmniejszenie
ruchliwosci plemnikéw i zniszczenie ich struktury, ponadto, hypogonadyzm i feminizacje u mezczyzn
a u kobiet zaburzenia miesigczkowania, zanik jajnikdow i maskulinizacje.

Dodatkowo alkohol ostabia system odpornosciowy organizmu, co sprzyja powstawaniu pewnych odmian
raka, zwtaszcza przetyku, watroby, czesci nosowej gardta, krtani i tchawicy oraz raka sutka u kobiet. Poza tym
alkohol wywotuje niedobory witamin i innych pierwiastkdw niezbednych dla prawidtowego funkcjonowania
organizmu, co moze powodowac zaburzenia widzenia, zmiany skérne, zapalenie wielonerwowe, zmiany w
btonach $luzowych i szpiku kostnym, zaburzenia proceséw rozrodczych, szkorbut i inne.

Zazywanie narkotykow réwniez powoduje nieodwracalne szkody dla organizmu:

e W zakresie szkdd somatycznych powoduje: zatrucia, wychudzenie,, zakrzepy w zytach, zatory
tetnicze, wirus HIV i AIDS, wirusowe zapalenia watroby, zakazenia bakteryjne, zapalenia ptuc,
oskrzeli, zatok owrzodzenie skrzydetek nosa i okolicy pod nosem, martwica przegrody nosowej,
Swierzb, grzybica, choroby weneryczne, patologie cigzy i porodu, napady drgawkowe, ropnie,
ropowice skory w miejscach po zastrzykach

e W zakresie szkdd psychicznych powoduje: bezsenno$é, depresja, proby samobdjcze, zaburzenia
nastroju, zaburzenia pamieci, ostre i przewlekte psychozy, zaburzenia seksualne, zespoty organiczne,
np. otepienie, zaburzenia uczuciowosci

e W zakresie szkéd spotecznych powoduje: ostabienie wiezi rodzinnych, bezdomnos$é, bezrobocie,
konflikty z prawem, inwalidztwo, utrate zdolnosci do samodzielnego i odpowiedzialnego
funkcjonowania, obcigzenie spoteczenstwa pomoca socjalng

Dlaczego ludzie z takg przyjemnoscig wprowadzajg sie w stan, w ktérym tracg nad sobg kontrole? Tak dzieje
sie od wiekdw i nie oszukujmy, bedzie trwac kolejne kilkaset lat. Ale nawet jesli w Swiatowy Dzieri Trzezwosci
tylko jedna osoba rzuci uzywki, bedzie to sukces.

Opracowano w oparciu o materiaty zawarte w Internecie.



