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10 recomandari pentru diminuarea ConsumUI de bautun

efectelor consumului excesiv de bauturi alcoolice Wftl afemE/\l : B ::l
i -

1. Alcoolul nu este o parte necesara a dietei si nu este bine sa fie o prioritate pentru lista
dumneavoastrd de cumpéaraturi. Evitati depozitarea bauturilor alcoolice acasd, deoarece
acest lucru poate favoriza cresterea consumului de alcool. A . . - | . '
N t ti! Inf -te!
2. Timpul, banii dumneavoastra si alte resurse sunt mai bine investite Tn cumpérarea de alimente nutri- u merl a Sa rIS I n Ormeaza e
tive care vor contribui la mentinerea unei stari bune de sanatate. S-ar putea sa credeti ca alcoolul va ajuta
sa faceti faté stresului, dar nu este de fapt asa, deoarece Th realitate alcoolul consumat creste sim-
ptomele de panica, anxietate, depresie si alte tulburari psihice, precum si riscul de violenta domestica.

LUNA NAJIONALA A INFORMARII DESPRE
3. Tnloc sa consumati bauturi alcoolice, Thtimpul petrecut acasa, Tncercati sa efectuati acti- EFECTELE CONSUMULUI DE ALCOOL

vitéti fizice. Acestea Tntéresc sistemul imunitar si fac parte dintr-un Stil de viata sanatos.

4. Nu consumati bauturi alcoolice Th fata copiilor sau a tinerilor. Abuzul si neglijarea copiilor IUNIE 2022
pot fi agravate de acest consum.

5. Evitati sugestiile sau reclamele care promoveaza bauturile alcoolice la televizor si

mass-media; aveti grija sa evitati linkurile catre social media sponsorizate de catre industria

de b&uturi alcoolice.

6. Tncercati sa aveti un program zilnic, concentrati-va asupra lucrurilor pe care le puteti con-

trola si Tncercati sa va mentineti Th formd, de exemplu practicand zilnic activitati fizice, ho-

bby-uri sau tehnici de relaxare a mintii.

7 . Discutati cu personalul medical despre consumul de bauturi alcoolice, astfei Tncat sa va

poatda recomanda cele mai bune masuri si tratamente cu privire la starea dumneavoastra de

sanatate Th ansamblu.

8. Consumul de bauturi alcoolice prezinta riscuri pentru sénatatea si siguranta dumneavoas-

tré si trebuie s& nu consumati deloc dacé:

* sunteti mai tanar/tanara de 18 de ani;

 sunteti Tnséarcinatd sau asteptati o sarcina;

 aveti probleme de sanatate care ar putea fi agravate de consumul de alcool: (exemplu: pan-

creatitd, diabet, afectiuni hepatice, hipertensiune arteriald, ulcer peptic, tulburari de somn, tul-

buréari sexuale, alte disfunctii majore);

- utilizati o medicatie care poate avea interactiuni periculoase cu alcoolul;

* ati avutTn istoric tulburéri de dependenté de alcool; Pliantul se adreseaz& populatiei generale si este realizat Th cadrul Subprogramului de
« participati la activitati riscante (conducere de vehicule, activitéti nautice, sporturi extreme, etc). evaluare 8 promovare a sanatatii si educatie pentru sanatate al Ministerului Sanatatii

- pentru distributie gratuita -
9. Daca alegeti sa consumati alcool, mentineti nivelul consumului:
» pentru femei la mai putin de o bauturd, sau mai putin/zi, sau deloc;
¢ pentru barbati la mai putin de doua bauturi, sau mai putin/zi, sau deloc.

INSP
10. Dacéa nu consumati deloc alcool, nu tncepeti s& consumati, pentru nici un motiv. R A AT S ANATATE PUBIICA 51 PROMOVAREA STARY DE GANATATE  DE SANATATE POBLICA S1BIU DSP SIBIU
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Consumul de alcool este un factor cauzal pentru mai mult de 200 de boli, leziuni si alte Pro-
bleme de sanatate. Consumul de alcool este asociat cu riscul de a dezvolta afectiuni medicale,
cum ar fi tulburari mintale si de comportament, inclusiv dependenté de alcool si boli majore ne-
transmisibile, cum ar fi ciroza hepatica, unele tipuri de cancer si boli cardiovasculare.

Consumul de bauturi alcoolice are efecte negative, atat pe termen scurt, cat si pe termen

lung, asupra aproape fiecéruia dintre organele corpului.

RISCURI PENTRU SANATATE PE
TERMEN SCURT

Leziuni si accidente

Accidente rutiere
Caderi

Tnecuri

Arsuri

Violenta

Omucidere

Sinucidere

Agresiune sexuala

Violenta a partenerului intim

Intoxicatii cu alcool

Sanatatea reproducerii

Comportamente sexuale riscante
Sarcind nedorita

Boli cu transmitere sexuala, inclusiv HIV
Avort spontan

Nastere de fat mort

Tulburari din spectrul alcoolismului fetal

Consumul de alcool si violenta

RISCURI PENTRU SANATATE PE
TERMEN LUNG

Boli cronice

» Tensiune arteriala crescuta
» Boala de inima

» Accident vascular cerebral
» Boala de ficat

» Probleme digestive
Cancer de:

e San

» Guréa si gat
» Ficat

» Colon si rect
» Esofag

» Corzi vocale

Probleme de Tnvatare si memorie
» Performanté scolara slaba

* Dementa

Probleme de sanatate mintala
» Depresie

» Anxietate

Probleme sociale

» Probleme de familie

» Probleme legate de locul de muncé
* Somaj

Tulburéari legate de consumul de alcool

1. Consumul de bauturi alcoolice este strans asociat cu violentd, inclusiv violentd domestica.
Bérbatii comit cea mai mare parte a violentei Tmpotriva femeilor, amplificatd de consumul de
alcool, Tntimp ce femeile care se confrunté cu violenta sunt susceptibile s& mareasca consumul
de alcool pentru a face fata situatiei. Daca sunteti victima violentei si sunteti izolat la domiciliu cu
faptuitorul, Th caz ca situatia escaladeaza, iesiti imediat din casa si mergeti la un vecin, un prieten,
0 ruda sau un adapost.

2. Consumul de bauturi alcoolice poate creste si riscul de sinucidere, deci reducerea consumului
de alcool este foarte importantd. Dacé aveti ganduri suicidare, puteti s va adresati medicului de
familie sau Tn intervalul orar 19:00 - 07:00 la numarul de telefon 0800 801 200 (apelabil gratuit la
nivel national din orice retea) sau prin email la sos@antisuicid.ro.
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Ce este considerata o "bautura"?
O "bautura” este consumul unei unitati de alcool.
0 ,unitate de alcool” este egald cu 10 grame sau 12 ml de alcool pur.

1 bauturé/unitate de alcool = 10 g alcool pur =

330 ml bere 125 ml vin 40 ml tarie
4-5% alcool 12% alcool 40% alcool
(o doza mica) (un pahar de vin umplut pe frei sferturi) (1 paharel)
Consumul problematic (riscant, nociv si extrem de nociv) de alcool Inseamna:
» pentru femei si persoane peste 65 ani, consumul a mai mult de 1 bautura/zi,
7 bauturi/saptamana;
e pentru barbati consumul a mai mult de 2 bauturi/zi, 14 bauturi/saptamana.

Consumul episodic excesivicompulsiv de alcool inseamna:
» pentru femei, consumul a 4 sau mai multe bauturi, cu o singura ocazie;
e pentru barbati consumul a 5 sau mai multe bauturi, cu o singura ocazie.

Dovezile stiintifice sugereaza ca nu exista o ,limitd de sigurantd” Th ceea ce priveste consu-
mul de alcool - de fapt, riscul de deteriorare a sanatatii dumneavoastra creste odata cu fie-
care bautura alcoolica consumata.

Cum puteti afla cdnd consumul dumneavoastra
de alcool este problematic?

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

Acesta va ajutd sa identificati, Tnca 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 semnificatie are rezultatul (scorul) obtinut?

Scorul Semnificatia scorului
0-7 Consum cu risc scazut pentru sanatate. Refaceti testul cel putin odata la 4 ani.
8-15 Consum riscant: desi consumul de alcool poate s& nu va producéa probleme Tn prezent, cantitatea si frecventa
consumului sunt peste limitele de consum considerate cu risc scdzutsi va pun sanatatea Tn pericol.
Se recomanda informarea si scaderea consumului. Refaceti testul cel putin odatéa la 4 ani.
16- 19 Consum nociv: consumulde alcool se asociaza deja cu efecte negative asupra sanatatii.
Se recomandé scaderea consumului si consultarea unui medic.
>20 Consum extrem de nociv: consumulde alcool se asociaza Tnprezentcu efecte negative grave asupra sanatatii.

Se recomanda scédderea sau chiar oprirea consumuluisi consultarea urgentd a unui medic.
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