ALKOHOL




Bez obzira na koli¢inu, uz odredene lijekove je strogo zabranjeno
konzumirati alkohol. Bitno je da potraZite savjet od Vaseg porodi¢nog
ljekara. Alkohol, kao i pudenje, nije rjeSenje Vasih problema i ne bi smio biti
nacin da se nosite sa svakodnevnim problemima.

Odredena istrazivanja su pokazala da umjerena konzumacija alkohola moze:
- dijelom smanijiti rizik od nastanka bolesti srca

- dijelom smanijiti rizik od mozdanog udara

- dijelom smanijiti rizik od nastanka Secerne bolesti tipa 2

Dok umjerena konzumacija alkohola moze dijelom smanijiti rizik nastanka
bolesti srca, i dalje mnogo zdraviji i uc¢inkovitiji nacin da se ovaj rizik smaniji je
zdrava ishrana, aktivnost i prestanak pusenja.

Imajte na umu da i povremena konzumacija alkohola nije sigurna, jeri ona
dovodi do porasta rizika za nastanak karcinoma kao sto je karcinom grkljana.

Pokusajte konzumirati pica sa Uvijek nakon konzumacije alkohola
manjim udjelom alkohola. Npr. pijte dosta te¢nosti (najbolje voda), jer
mozete zamijeniti vino sa 13% alkohol dovodi do dehidracije

udjelom alkohola, sa vinom sa 11%  organizma.
alkohola. Ukoliko ne smijete uopce

konzumirati alkohol pokusajte piti

bezalkoholno pivo.



KAKQ KONZUMACIJA VEGE
KOLICINE ALKOHOLA UTICE
NA VASE ZDRAVLJE

Konzumacija vise od dozvoljene dnevne koli¢ine alkohola
moze dovesti do oStecenja srca. Prevelika koli¢ina alkohola
moze izazvati aritmije, visok krvni pritisak, ostecenje
sréanog misi¢ai druga stanja kao $to su mozdani udar,
bolesti jetre i odredene vrste karcinoma.

- Alkohol ima sedativno dejstvo, $to moze dovesti do
naglog pada raspolozenja.

— Alkohol moze otkriti ili uvecati vase osjecaje. Ovo je
razlog zasto pojedine osobe dok piju su agresivne,
tuzne, anksiozneiili ljute. Alkohol nije nacin da se
izbjegnu problemi.

- Alkohol moze dovesti do pogorsanja Vaseg mentalnog

oboljenja.

Nadite nacine da se opustite
bez alkohola. Pokusajte sa
redovnom vjezbom, jogom,
meditacijom, pauzama tokom
svakodnevnih aktivnosti, bilo
¢im $to Vas raduje.

Izbacite frustraciju iz sebe sa
brzom Setnjom. Kada se
smirite, pokusajte razgovarati sa
kolegom, supruznikom,
prijateljem o situaciji koja je
dovela do frustracije.

Ukoliko pijete da bi ubili tugu, Vas
mozak se teZe nosi sa kasnijom
tugom kada niste pod uticajem
alkohola. Mozda budete u
iskusenju da jos pijete, ali uticaj
alkohola je kratkotrajan. Jednom
kada uticaj alkohola prestane,
mozda budete pod dojmom da
morate piti jos vise. Ovo moze
dovesti do hroni¢nog alkoholizma.



UPOZNAJTE
VLASTITE GRANICE

Ukoliko konzumirate alkohol, trebate imati barem
2 dana u sedmici bez alkohola. Ne bi smjeli piti
vise od preporucene dnevne doze alkohola:

Muskarci ne bi smjeli piti vise od 3-4
jedinice alkohola dnevno.

Zene ne bi smjele piti vise od 2-3 jedinice
alkohola dnevno.

Jedinica je mjera koli¢ine odredene vrste alkohola.
Jedinice su odredene na osnovu vrste alkohola

(jacina pica) i kolicine koja se pije.

U sljede¢em tekstu su pojasnjene jednice za pojedina
pica:

- jedna ¢asica (25ml) zestokog pica

~ jedna velika ¢asa (300ml) piva (3,5% udjelom
alkohola)
- mala c¢asa (100ml) vina (10% udjelom alkohola)
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