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Если у вас есть ощущение, что употребление алкоголя не приносит вам пользы или является
проблематичным: Мы в проекте NEDA рады помочь вам снова почувствовать себя лучше!

Позвоните нам!

Предварительно хорошо и полезно поешьте! 
Всегда пейте воду в промежутках! 
Осознавайте, зачем вы пьете! 
Не употребляйте алкоголь вместе с другими лекарствами или наркотиками, такими как бензодиазепины, антибиотики,
болеутоляющие, снотворные... ! 
Не пейте в сильную жару! 
Не пейте, если вы беременны! 
Делайте перерывы в употреблении алкоголя, как во время употребления, так и в повседневной жизни!
Если вы выпили слишком много: сообщите об этом кому-нибудь! В экстренных случаях вызывайте скорую помощь!
144
Заботьтесь о себе и о других!

Если вы решили выпить, имейте в виду эти советы:

Что следует знать об алкоголе

...содержат около 

40% чистого спирта 

Безопасное 
использование

Что вы любите пить?

Для многих людей алкоголь является частью повседневной жизни: на праздниках, для отдыха или по особым случаям. Долгое
время бокал вина даже считался полезным для здоровья. Хотя теперь мы знаем, что алкоголь всегда оказывает нагрузку на
организм, особенно важно учитывать, сколько и почему человек выпивает. Если вы регулярно употребляете слишком много
алкоголя, то со временем можете почувствовать, что он необходим вам для хорошего самочувствия. Без алкоголя вы можете
испытывать симптомы отмены (например, сильное беспокойство, потливость, тошноту). Это свидетельствует о
зависимости.До того как дойдет до этого момента, полезно задуматься о собственном употреблении алкоголя.

Вино, просекко, ликер
Пиво, алкопопс Шнапс, водка, джин,

текила, ром
...содержат около 

5% чистого спирта  

...содержат около 

10-15% чистого спирта

Источники: 
Dilling, H., & Freyberger, H. J., (Hrsg.). (2019). Taschenführer zur ICD-10-

Klassifikation psychischer Störungen. Hogrefe.
https://www.youtube.com/watch?v=Y6dGQ86EPgI

https://www.deutsche-depressionshilfe.de/depression-infos-und-
hilfe/was-ist-eine-depression

https://www.deutsche-depressionshilfe.de/depression-infos-und-
hilfe/was-ist-eine-depression/diagnose-der-depression

https://www.deutsche-depressionshilfe.de/depression-infos-und-
hilfe/ursachen-und-ausloeser

https://www.deutsche-depressionshilfe.de/depression-infos-und-
hilfe/ursachen-und-ausloeser/neurobiologische-seite

Как вы себя чувствуете после этого?

Алкоголь попадает в кровь через слизистые оболочки, а затем влияет на наши ощущения, восприятие и моторику мозга.
Процентное содержание чистого алкоголя в крови измеряется в промилле. После большой кружки пива (0,5 литра) или трех
маленьких шнапсов (по 2 сантилитра) в крови остается около 0,3-0,4 промилле, после двух восьмых кружек вина (по 0,125 литра)
- чуть больше. С 0,5 промилле у вас уже значительно ухудшается координация и восприятие. С 1 промилле вы уже не можете
безопасно управлять автомобилем, а с 3 промилле алкогольная интоксикация становится опасной для жизни.  Сколько именно
промилле вы выпьете, зависит от массы вашего тела и процентного содержания мышц, а также от того, как быстро вы пьете.
Момент когда приходит чувство опьянения зависит от  индивидуальных факторов. 

Главное - пить не спеша  и останавливаться, как только почувствуете себя плохо!

Как только алкоголь попадает в кровь, организм медленно расщепляет его. Когда алкоголя в организме больше нет, вы
снова трезвы. Организм расщепляет в среднем 0,15 промилле алкоголя в час. Этот показатель одинаковый для всех и не

зависит от массы тела или процента мышц.
Более быстрого способа протрезветь не существует! Выветривание алкоголя через спорт, абсорбция его через пищу или

вызов рвоты: все это не работает.
Если вы много выпили, у вас, скорее всего, возникнет так называемое «похмелье». Оно может быть физическим

(например, головная боль, усталость, тошнота) или психологическим (например, негативные мысли, проблемы с
концентрацией). 

Главное - отдыхать и делать то, что полезно для вас после того, как вы много выпили! 
Также пейте много воды - это лучший способ помочь своему организму. 

Почему вы пьете?
Например, люди пьют алкоголь по таким причинам... 

потому что хотят чувствовать себя частью общества 
потому что хотят забыть о своих проблемах
потому что есть повод, например день рождения,...
потому что хотят повеселиться
потому что хотят заглушить или избежать неприятных ощущений  
потому что хотят расслабиться и им нравиться вкус алкоголя 

Главное - задуматься о том, почему вы пьете!

Может быть, вы можете обойтись и без алкоголя -

что еще приносит вам радость? 

Russisch - Was du über Alkohol wissen solltest 


