0 Autodiagnoza
Jak ocenic¢ swoje picie?

Spozycie alkoholu opisywa¢ mozna w gramach wypitego alkoholu lub tez
poslugujac si¢ miarg porcji standardowej. Przyjmuje si¢, ze w Europie porcja
taka zawiera zwykle 10g czystego alkoholu.

Porcja standardowa alkoholu (tzn. 10g czystego, 100% alkoholu) zawarta jest w
ok. 250ml piwa o mocy 5%, w ok. 100ml wina o mocy 12% oraz w ok. 30ml wodki

0 mocy 40%.

Do sprawdzenia na ile ryzykowny (lub bezpieczny) jest aktualny model spozywania
alkoholu moze okaza¢ si¢ przydatny Test Rozpoznawania Zaburzen Zwigzanych ze

Spozywaniem Alkoholu AUDIT.

Test Rozpoznawania Zaburzen Zwigzanych z Piciem Alkoholu

Przeczytaj doktadnie kolejne pytania. Zastanéw 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 wypetnianie testu ma sens.

porcji alkoholu przy jednej okazji?

(0) nigdy

(1) rzadziej niz raz w miesigcu

(2) raz w miesigcu

(3) raz w tygodniu

(4) codziennie lub prawie codziennie
Jezeli suma punktow w pytaniach 2 i 3 = 0,
przejdz do pytan 9i 10

1. Jak czesto pije Pani/Pan napoje zawierajace Jak czesto w ostatnim roku potrzebowata
alkohol? Pani/Pan napi¢ si¢ alkoholu rano, aby doj$¢
do siebie po intensywnym piciu?
(0) nigdy [przejdz do pytan 9-10]
(1) raz w miesiacu lub rzadziej (0) nigdy
(2) 2 do 4 razy w miesiacu (1) rzadziej niz raz w miesigcu
(3) 2 do 3 razy w tygodniu (2) raz w miesigcu
(4) 4 razy w tygodniu lub czesciej (3) raz w tygodniu
(4) codziennie lub prawie codziennie
2 Lle ;tandardowych porcj! alkohglu wyp’ua Jak czesto w ostatnim roku miata Pani/Pan
ani/Pan podczas typowego dnia, w ktorym AR N
. . poczucie winy lub wyrzuty sumienia po
spozywa Pani/Pan alkohol? o
piciu alkoholu?
(0) 1 lub 2
(1) 3 lub 4 (0) nigdy
(2)51ub 6 (1) rzadziej niz raz w miesigcu
3)7,8lub9 (2) raz w miesiacu
(4) 10 lub wigcej (3) raz w tygodniu
(4) codziennie lub prawie codziennie
3. Jak czesto wypija Pani/Pan sze$¢ lub wigcej

Jak czgsto w ostatnim roku z powodu picia
nie pamigtata Pani/Pan tego, co zdarzyto si¢
poprzedniego wieczoru?

(0) nigdy

(1) rzadziej niz raz w miesiacu

(2) raz w miesiacu

(3) raz w tygodniu

(4) codziennie lub prawie codziennie




4. Jak czgsto w ostatnim roku stwierdzita

rozpoczeciu?

(0) nigdy

(1) rzadziej niz raz w miesigcu

(2) raz w miesigcu

(3) raz w tygodniu

(4) codziennie lub prawie codziennie

Pani/Pan, Ze nie moze przerwac picia po jego

(0) nie
(2) tak, ale nie w ostatnim roku
(4) tak, w ostatnim roku

9. Czy Pani/Pan lub kto$ inny doznat urazu
fizycznego w wyniku Pani/Pana picia?

zazwyczaj od Pani/Pana oczekiwano?

(0) nigdy

(1) rzadziej niz raz w miesigcu

(2) raz w miesiacu

(3) raz w tygodniu

(4) codziennie lub prawie codziennie

5. Jak czesto w ostatnim roku z powodu picia
alkoholu nie zrobita Pani/Pan tego, czego

10.

(0) nie
(2) tak, ale nie w ostatnim roku
(4) tak, w ostatnim roku

Czy kto$ z rodziny, znajomy, lekarz lub inny
pracownik ochrony zdrowia byt
zaniepokojony Pani/Pana piciem

lub sugerowat jego ograniczenie?

Wpisz sume uzyskang ze wszystkich pytan.

Jak interpretowaé wyniki?

Liczba Rozklad ilos¢ czystego alkoholu (w[llo$¢ czystego alkoholu (w|
punktéw w |odpowiedzi w tescie/gramach) spozywanajgramach) spozywana
tescie AUDIT dziennie tygodniowo
Wzorce spozywania alkoholu |AUDIT (wystepowanie
podwyzszonej iloscilkobiety mezczyzni kobiety mezczyzni
punktéw w
pytaniach)
0-7 pytania 1-3 do 20 do 40 do 140 do 280
Picie o niskim poziomie ryzyka
8-15 pytania 1-3 20-40 40-60 140-209 280-349
Ryzykowne spozywanie alkoholu
Szkodliwe picie alkoholu 16-19 ponad 40 ponad 60
pytania 1-4 i 710 210 i wiecej 350 1 wiecej
Podejrzenie uzaleznienia od pytania 1-3, 7-10i [ponad 40 ponad 60
alkoholu 20 1 wigcej |4-6 210 i wiecej 350 1 wiecej

I tak, np. kobieta pijaca na poziomie niskiego ryzyka, to osoba osiggajaca w tescie
AUDIT mniej niz 8 punktéw, uzyskanych wytgcznie w odpowiedziach na pytania
1-3, spozywajaca tygodniowo nie wiecej niz 140g czystego alkoholu (14 porcji
standardowych), nie przekraczajgca 20g czystego alkoholu (2 porcje) dziennie, o
ile spozywa alkohol razy w tygodniu, czyli nie pije w tygodniu co najmniej przez

dwa dni.

Analiza powyzsze] tabeli moze wydawacé si¢ poczatkowo trudna, poniewaz
zawiera ilosci alkoholu wyrazone w gramach czystego alkoholu. Dla utatwienia
przeliczania czystego alkoholu na okreslone ilosci réznych rodzajow napojow

alkoholowych mozna skorzysta¢ z ponizszej tabeli:



ilosé¢ ilo$é porcji piwo o mocy 5% wino o mocy 12% wodka o mocy 40%
czystego standardowych
alkoholu w ml w w ml w przeliczeniu na wml w
w przeliczeniu butelki o przeliczeniu na
gramach na butelki pojemnosci 750 butelki
potlitrowe ml potlitrowe
10 1 250 0,5 100 0,13 30 0,06
20 2 500 1 200 0,27 60 0,12
40 4 1000 2 400 0,53 120 0,24
60 6 1500 3 600 0,80 180 0,36
140 14 3500 7 1400 1,87 420 0,84
210 21 5250 10,50 2100 2,80 630 1,26
280 28 5880 11,76 2800 3,73 840 1,68
350 35 7350 14,70 3500 4,66 1050 2,10

Z punktu widzenia oceny poziomu ryzyka spozywania alkoholu niebezpieczne jest
réwniez wypijanie jednorazowo, cho¢by okazjonalnie, duzych dawek alkoholu.
Okazjonalne upijanie si¢, ktoremu przypisuje si¢ odpowiedzialno$¢ za niektore
szkody zdrowotne jest definiowane jako spozywanie co najmniej 60 g alkoholu
przy jednej okazji.

Przy postugiwaniu si¢ przedstawionymi limitami nalezy pamigtaé, ze nie ma
uniwersalnych kryteriow ,bezpiecznego” picia. Indywidualne reakcje ludzi na
alkohol powoduja, Ze taka sama ilo$¢ alkoholu dla jednych os6b bedzie bezpieczna,
dla innych moze okaza¢ sie bardzo szkodliwa. Zadne limity nie daja gwarancji
zabezpieczenia przed uzaleznieniem. Jednak warto je zna¢, bowiem mogg by¢ one
bardzo pomocne w ocenie aktualnego wzorca picia i wzbudzeniu gotowosci do
ograniczenia ilo$ci spozywanego alkoholu.

Czym jeszcze poza wynikami testu AUDIT roznig si¢ osoby pijace szkodliwie
od osob uzaleznionych?

Wzorzec picia 0s6b uzaleznionych 1 pijacych szkodliwie moze by¢ dos¢ podobny.
To, co przede wszystkim rdézni obie te grupy to wystegpowanic u 0sob
uzaleznionych objawdw uzaleznienia: a zwtaszcza glodu alkoholowego, objawow
zespotu abstynencyjnego 1 uposledzenia kontroli nad zachowaniami zwigzanymi z
iloscig 1 czgstotliwoscig picia. Mowigc bardziej opisowo: osoba uzalezniona
odczuwa silny, nieodparty przymus sig¢gania po alkohol, dos§wiadcza szeregu
nasilajacych si¢ dolegliwosci fizycznych 1 psychicznych po przerwaniu lub
znacznym ograniczeniu picia (drzenie mig$niowe, wzmozona potliwosc,
zaburzenia snu, niepokoj, drazliwos¢, leki), ktore ustepuja po wypiciu kolejnej
porcji alkoholu oraz pije alkohol inaczej niz tego naprawde pragnie (wigcej 1 dtuzej
niz planuje, ma problemy z utrzymaniem zaplanowanej abstynencji).

Gdy picie kwalifikuje si¢ do wzorca o niskim poziomie ryzyka

Jesli wyniki testu AUDIT 1 analiza ilosci spozywanego alkoholu wskazuja obecnie
na picie o niskim poziomie ryzyka warto dostosowac si¢ do kilku zalecen:
 Jesli kto$ pije alkohol codziennie powinien zachowaé co najmniej dwa dni
abstynencji w tygodniu (najlepiej dzien po dniu).
» Koniecznie trzeba powstrzymac si¢ od picia alkoholu w okresie cigzy,
karmienia piersig, przyjmowania lekow wchodzacych w reakcje z




alkoholem, kierowania pojazdami i w innych sytuacjach, gdy picie nawet
niewielkich ilo$ci alkoholu pocigga za sobg ryzyko szkod dla pijgcego lub oséb
trzecich.

* Warto obserwowac¢ swoje picie, intencje siggania po alkohol i reakcje
SW0jego organizmu oraz zmiany wzorca picia.

* Nie nalezy bagatelizowa¢ krytycznych uwag na temat swojego picia -
otoczenie zwykle szybciej postrzega negatywne zmiany w sposobie
spozywania alkoholu niz sam pijacy.

» Warto poszerza¢ wiedze¢ na temat alkoholu 1 potencjalnych zagrozen, jakie
niesie za sobg picie. Pijacy nie sg najlepszymi ekspertami w tym zakresie.
Potoczna wiedza na temat dziatania alkoholu jest obarczona wieloma
nieprawdziwymi przekonaniami, ktorych zadaniem jest uzasadni¢ fakt
spozywania alkoholu.

* Trzeba szanowa¢ indywidualne decyzje innych o niepiciu. Warto wspierac
abstynentow, nie tylko nie namawiajac ich do spozywania alkoholu, ale
roOwniez dajagc im wsparcie w sytuacjach naciskOw 1 presji otoczenia
sktaniajagcych ich do picia.

W sytuacji picia ryzykownego i szkodliwego

Jesli wyniki testu AUDIT kwalifikujg picie jako ryzykowne i szkodliwe to jest to
Sytuacja, w ktorej konieczne jest ograniczenie spozywania alkoholu, bo albo juz
rodzi ono powazne problemy (picie szkodliwe), albo nieuchronnie pojawig si¢ one,
jesli aktualny styl picia nie ulegnie zmianie (picie ryzykowne).

Co robi¢:

* Na poczatek warto zachowac przez tydzien lub dwa (jeszcze lepiej miesigc)
catkowitg abstynencj¢. To czas potrzebny, aby organizm wrocil nieco do
normy.

* Przed rozpoczeciem picia trzeba umowic si¢ ze sobg (najlepiej zapisujac) na
nieprzekraczalny limit ilosci wypijanego alkoholu (czyli maksymalny
poziom dziennego, tygodniowego 1 okazjonalnego spozywania alkoholu).
Pomocne tu bedg wskazaniem tabeli opisujacej wzorce spozywania
alkoholu.

« Jesli kto$ pije alkohol codziennie powinien planowac zachowanie co
najmniej dwoch dni abstynencji w tygodniu (najlepiej dzien po dniu).

* W notesiku lub zeszycie nalezy przez miesigc zapisywacé wszystkie ilosci
spozywanego alkoholu wedlug schematu: data, okolicznos$¢ (gdzie, z kim),
rodzaj wypitego alkoholu, spozyta ilos¢. To zalecenie wydaje si¢ trudne, ale
w efekcie jest bardzo pomocne w skutecznym ograniczaniu spozycia.
Pamiec¢ jest w tym zakresie catkowicie zawodna.

* Pod koniec kazdego tygodnia trzeba (postugujac si¢ przedstawionymi
przelicznikami) policzy¢ ilo$¢ spozytego przez siebie czystego alkoholu w
gramach: w ciggu dnia, przez caly tydzien, ewentualnie przy jakie$ wickszej
okazji.

* Poroéwnanie faktycznego spozycia z zatozonym wczesniej limitem picia
pozwoli oceni¢, na ile udalo si¢ utrzymac¢ podjeta decyzje o ograniczeniu
picia w mocy, na ile zas nie.



W sytuacji powodzenia, o ile picie nie zeszto jeszcze do poziomu niskiego
ryzyka, warto rozwazy¢ ponowne zmniejszenie ilosci 1 czestotliwosci
wypijanego alkoholu 1 w nastepnym tygodniu prébowaé dostosowac si¢ do
zmniejszonych limitow.
W sytuacji niepowodzenia trzeba przeanalizowaé zapiski dotyczace picia w
ciagu tygodnia oraz sytuacje, w ktorych spozywany byt alkohol 1 zastanowi¢
si¢ nad przyczynami braku sukcesu. By¢ moze piliscie panstwo za duzo
mocnych alkoholi? Moze tempo picia bylo za szybkie? By¢ moze limity
picia zostaty przekroczone w towarzystwie okreslonych osob (zwykle duzo
pijacych), w szczegdlnych miejscach (np. okreslonych pubach czy barach),
a moze zwigkszone picie byto wynikiem silnego stresu, konfliktu, zlego
samopoczucia, nudy, bezsenno$ci?
Sprobujcie panstwo w nastgpnym tygodniu zastosowaé wskazoéwki
wynikajace z przeprowadzonej przez siebie analizy, np. zamieniajac napoje
wysokoprocentowe na niskoprocentowe, wydluzajac czas spozywania porcji
alkoholu, unikajac sytuacji, ktére wyraznie zachgcaja was do wigkszego
picia, w ktérych trudno wam odmowic.
Nagroda za udane ograniczenie spozywania alkoholu begdzie lepsze
samopoczucie fizyczne 1 psychiczne, poprawa relacji z innymi, mniej
ktopotow 1 wydatkow (alkohol jest drogi).
Gdyby proby ograniczania picia nie przyniosty powodzenia przez kilka
tygodni, wowczas koniecznie trzeba skorzysta¢ z porady specjalistow
pracujacych w placéwkach terapii uzaleznienia od alkoholu, ktorzy pomoga
znalez¢ przyczyne niepowodzenia 1 wskazg inne mozliwosci rozwigzania
problemu alkoholowego. Lista poradni, z podzialem na wojewodztwa
znajduje si¢ na stronie internetowej Panstwowej Agencji Rozwigzywania
Problemow Alkoholowych www.parpa.pl w belce ,,placowki leczenia
uzaleznienia”.
Konsultacja jest bezptatna (rowniez dla 0osob nieubezpieczonych), nie trzeba
mie¢ skierowania. Trzeba mie¢ dokument potwierdzajacy tozsamos$¢, a
osoby ubezpieczone powinny zabra¢ dowod ubezpieczenia. Warto wczesniej
telefonicznie umowi¢ si¢ na spotkanie, aby nie czekac.
W skutecznym ograniczaniu spozywania alkoholu pomocna bedzie ksigzka:
- W. R. Miller, R. F. Munoz: ,,Picie kontrolowane,* Wydawnictwo
PARPAMEDIA, 2006,

Ta 1 wiele innych ciekawych ksigzek poszerzajacych widze na temat problemow
zwigzanych z piciem alkoholu mozna naby¢ w Wydawnictwie Edukacyjnym
PARPAMEDIA www. wydawnictwo.parpamedia. pl

W sytuacji podejrzenia uzaleznienia od alkoholu

AUDIT nie jest podstawa stuprocentowej diagnozy uzaleznienia od alkoholu,
jednak w sytuacji, gdy wyniki testu 1 analiza ilo$ci spozywanego alkoholu sugeruja
uzaleznienie:

Trzeba koniecznie sprawdzi¢ podejrzenie uzaleznienia udajgc si¢ do
specjalistow pracujacych w poradniach terapii uzaleznienia od alkoholu.
Rozmowa ze specjalista na temat sposobu spozywania alkoholu 1
wynikajacych z niego ktopotow przyniesie odpowiedz na pytanie, czy osoba


http://www.parpa.pl/
http://www.wydawnictwo.parpamedia.pl/

pijaca jest uzalezniona od alkoholu 1 pomoc w zakresie wspolnego
poszukania mozliwo$ci poradzenia sobie z tg sytuacja.

* Pojscie do placowki nie jest jednoznaczne z podjeciem leczenia
odwykowego. Nikt nie moze zmusi¢ nikogo do podjecia leczenia, ta decyzja
nalezy zawsze do osoby majacej problemy z piciem.

* Do placowki trzeba przyj$¢ w stanie absolutnej trzezwosci; warto zatem
przez kilka dni przed wyznaczonym spotkaniem wcale nie spozywac
alkoholu.

* Dobrze jest zagwarantowac sobie na dojs$cie do poradni towarzystwo osoby,
ktora nie naduzywa alkoholu, 1 ktéra bedzie zyczliwie wspiera¢ decyzje o
udaniu si¢ do specjalisty.

* Nie warto odwleka¢ konsultacji sprawdzajagc ponownie swoje mozliwosci
kontrolowania picia. W przypadku oséb uzaleznionych niemal wszyscy
maja za sobag rézne, w efekcie nieudane, proby takiej kontroli. Dalsze
zmagania pogtebiajg tylko problem.

» Zaciekawieni mogg dowiedzie¢ si¢ wigcej o naturze uzaleznienia 1 o
metodach leczenia uzaleznienia z ksigzek:

- V. Sommer: ,JJuz dos¢”, Wydawnictwo PARPAMEDIA, 2007,

- J. Lindenmeyer: ,,Ile mozesz wypi¢”, Gdanskie Wydawnictwo
Psychologiczne, 2007

Za: J. Fudata: ,, Czy moje picie jest bezpieczne ”, PARPAMEDIA, 2007





