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e fe c te lo r  c o n su m u lu i e x c e s iv  de  bäu tu ri a lc o o lic e

1. Alcoolul nu este o parte necesarä a dietei si nu este bine sä fie o prioritate pentru lista 
dumneavoasträ de cumpäräturi. Evitati depozitarea bäuturilor alcoolice acasä, deoarece 
acest lucru poate favoriza cresterea consumului de alcool.

2. Timpul, banii dumneavoasträ si alte resurse sunt mai bine investite Tn cumpärarea de alimente nutri
tive care vor contribui la mentinerea unei stäri bune de sänätate. S-ar putea sä credeti cä alcoolul vä ajutä 
sä faceti fatä stresului, dar nu este de fapt asa, deoarece Tn realitate alcoolul consumat creste sim- 
ptomele de panicä, anxietate, depresie si alte tulburäri psihice, precum si riscul de violentä domesticä.

3 . Tn loc sä consumati bäuturi alcoolice, Tn timpul petrecut acasä, Tncercati sä efectuati acti
vitäti fizice. Acestea Tntäresc sistemul imunitar si fac parte dintr-un Stil de viatä sänätos.

4 . Nu consumati bäuturi alcoolice Tn fata copiilor sau a tinerilor. Abuzul si neglijarea copiilor 
pot fi agravate de acest consum.

5 . Evitati sugestiile sau reclamele care promoveazä bäuturile alcoolice la televizor si 
mass-media; aveti grijä sä evitati linkurile cätre social media sponsorizate de cätre industria 
de bäuturi alcoolice.

6. Tncercati sä aveti un program zilnic, concentrati-vä asupra lucrurilor pe care le puteti con- 
trola si Tncercati sä vä mentineti Tn formä, de exemplu practicänd zilnic activitäti fizice, ho
bby-uri sau tehnici de relaxare a mintii.

7 . Discutati cu personalul medical despre consumul de bäuturi alcoolice, astfei Tncät sä vä 
poatä recomanda cele mai bune mäsuri si tratamente cu privire la starea dumneavoasträ de 
sänätate Tn ansamblu.

8 . Consumul de bäuturi alcoolice prezintä riscuri pentru sänätatea si siguranta dumneavoas
trä si trebuie sä nu consumati deloc dacä:
• sunteti mai tänär/tänärä de 18 de ani;
• sunteti Tnsärcinatä sau asteptati o sarcinä;
• aveti probleme de sänätate care ar putea fi agravate de consumul de alcool: (exemplu: pan- 
creatitä, diabet, afectiuni hepatice, hipertensiune arterialä, ulcer peptic, tulburäri de somn, tul
buräri sexuale, alte disfunctii majore);
• utilizati o medicatie care poate avea interactiuni periculoase cu alcoolul;
• ati avutTn istoric tulburäri de dependentä de alcool;
• participati la activitäti riscante (conducere de vehicule, activitäti nautice, sporturi extreme, etc).

9 . Dacä alegeti sä consumati alcool, mentineti nivelul consumului:
• pentru femei la mai putin de o bäuturä, sau mai putin/zi, sau deloc;
• pentru bärbati la mai putin de douä bäuturi, sau mai putin/zi, sau deloc.

10. Dacä nu consumati deloc alcool, nu tncepeti sä consumati, pentru nici un motiv.

Consumul de bäuturi
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Nu meritä sä risti! Informeazä-te!
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Consumul de alcool este un factor cauzal pentru mai mult de 200 de boli, leziuni si alte Pro
bleme de sänätate. Consumul de alcool este asociat cu riscul de a dezvolta afectiuni medicale, 
cum ar fi tulburäri mintale si de comportament, inclusiv dependentä de alcool si boli majore ne- 
transmisibile, cum ar fi cirozä hepaticä, unele tipuri de cancer si boli cardiovasculare.

Consumul de bäuturi alcoolice are efecte negative, atät pe termen scurt, cät si pe termen 
lung, asupra aproape fiecäruia dintre organele corpului.

Leziuni si acc iden te
• Accidente rutiere
• Cäderi
• Tnecuri
• Arsuri

V io len tä
• Omucidere
• Sinucidere
• Agresiune sexualä
• Violentä a partenerului intim

In to x ica tii cu alcool

S än äta tea  reproducerii
• Comportamente sexuale riscante
• Sarcinä nedoritä
• Boli cu transmitere sexualä, inclusiv HIV
• Avort spontan
• Nastere de fät mort
• Tulburäri din spectrul alcoolismului fetal

Consumul de alcool si violentä
1. Consumul de bäuturi alcoolice este sträns asociat cu violentä, inclusiv violentä domesticä. 
Bärbatii comit cea mai mare parte a violentei Tmpotriva femeilor, amplificatä de consumul de 
alcool, Tn timp ce femeile care se confruntä cu violentä sunt susceptibile sä märeascä consumul 
de alcool pentru a face fatä situatiei. Dacä sunteti victima violentei si sunteti izolat la domiciliu cu 
fäptuitorul, Tn caz cä situatia escaladeazä, iesiti imediat din casä si mergeti la un vecin, un prieten, 
o rudä sau un adäpost.
2. Consumul de bäuturi alcoolice poate creste si riscul de sinucidere, deci reducerea consumului 
de alcool este foarte importantä. Dacä aveti gänduri suicidare, puteti sä vä adresati medicului de 
familie sau Tn intervalul orar 19:00 -  07:00 la numärul de telefon 0800 801 200 (apelabil gratuit la 
nivel national din orice retea) sau prin email la sos@antisuicid.ro.

RISCURI PENTRU SÄNÄTATE PE 
TERMEN SCURT

RISCURI PENTRU SÄNÄTATE PE 
TERMEN LUNG

Boli cronice
• Tensiune arterialä crescutä
• Boalä de inimä
• Accident vascular cerebral
• Boalä de ficat
• Probleme digestive 
C ancer de:
• San
• Gurä si gät
• Ficat
• Colon si rect
• Esofag
• Corzi vocale
Problem e de Tnvätare si m em orie
• Performantä scolarä slabä
• Dementä
Problem e de sän äta te  m inta lä
• Depresie
• Anxietate 
Problem e socia le
• Probleme de familie
• Probleme legate de locul de muncä
• Somaj
Tulburäri legate de consumul de alcool
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Ce este  consideratä  o "bäuturä"?
O ”bäuturä” este consumul unei unitäti de alcool.
0  „unitate  de alcool” este egalä cu 10 grame sau 12 ml de alcool pur.

1 bäu tu rä/u n ita te  de a lc o o l = 10 g a lc o o l pur =

330 ml bere 125 ml vin  40 ml tärie
4 -5 %  a lc o o l 1 2 %  a lc o o l 4 0 %  a lc o o l

(o dozä  m icä ) (un pahar de vin umplut pe frei sferturi) (1 pähäre l)

Consumul problematic (riscant, nociv si extrem  de nociv) de alcool Inseamnä:
• pentru femei si persoane peste 65 ani, consumul a mai mult de 1 bäuturä/zi,

7 bäuturi/säptämänä;
• pentru bärbati consumul a mai mult de 2 bäuturi/zi, 14 bäuturi/säptämänä.

Consumul episodic excesiv/com pulsiv de alcool inseam nä:
• pentru femei, consumul a 4 sau mai multe bäuturi, cu o singurä ocazie;
• pentru bärbati consumul a 5 sau mai multe bäuturi, cu o singurä ocazie.

Dovezile stiintifice sugereazä cä nu existä o „limitä de sigurantä” Tn ceea ce priveste consu
mul de alcool - de fapt, riscul de deteriorare a sänätätii dumneavoasträ creste odatä cu fie- 
care bäuturä alcoolicä consumatä.

C u m  pu te ti a f la  c ä n d  c o n su m u l d u m n e a v o a s trä  
de  a lc o o l e s te  p ro b le m a t ic ?

Prin com pletarea chestionarului AUDIT, cel mai folosit instrument de evaluare 
a consumului de alcool pentru persoanele cu värsta peste 18 ani.

Acesta vä ajutä sä identificati, Tncä din fazele de Tnceput consumul riscant de alcool, Tnainte 
de a ajunge la un consum nociv sau extrem de nociv.

Chestionarul AUDIT este afisat la adresa:
https://insp.gov.ro/wp-content/uploads/2022/05/CHESTIONAR-AUDIT.pdf 

Ce sem nifica tie  are  rezu ltatu l (scorul) obtinut?
S c o ru l S e m n if ic a t ia  sc o ru lu i

0 - 7 C o n su m  cu  r is c  s c ä z u t  pentru sänätate. R e fa c e t i t e stu l c e l pu tin  o d a tä  la  4  ani.

8 - 1 5 C o n su m  r iscan t: desi consumul de alcool poate sä nu vä producä probleme Tn prezent, cantitatea si frecventa 
consumului sunt peste limitele de consum considerate cu risc scäzut si vä pun sänätatea Tn pericol.

S e  re c o m a n d ä  in fo rm are a  s i  s c ä d e re a  co n su m u lu i.  R e fa c e t i te stu l c e l pu tin  o d a tä  la  4  ani.

1 6 -  19 C o n su m  n o c iv : consumul de alcool se asociazä deja cu efecte negative asupra sänätätii. 

S e  re c o m a n d ä  s c ä d e re a  c o n su m u lu i s i  c o n su lta re a  unu i m ed ic.

>20 C o n su m  e xtrem  d e  n o c iv : consumul de alcool se asociazä Tn prezent cu efecte negative grave asupra sänätätii. 

S e  re c o m a n d ä  s c ä d e re a  s a u  c h ia r  o p rirea  c o n su m u lu i s i  c o n su lta re a  u rge n tä  a  unu i m ed ic.
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