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Якщо у вас є відчуття, що вживання алкоголю не приносить вам користі або є
проблематичним: Ми в проєкті NEDA раді допомогти вам знову відчути себе краще!

Зателефонуйте нам!

Попередньо добре і корисно поїжте! 
Завжди пийте воду в проміжках! 
Усвідомлюйте, навіщо ви п'єте! 
Не вживайте алкоголь разом з іншими ліками або наркотиками, такими як бензодіазепіни, антибіотики, болезаспокійливі,
снодійні... ! 
Не пийте в сильну спеку! 
Не пийте, якщо ви вагітні! 
Робіть перерви у вживанні алкоголю, як під час вживання, так і в повсякденному житті!
Якщо ви випили занадто багато: повідомте про це комусь! В екстрених випадках викликайте швидку допомогу!   144
Дбайте про себе та про інших!

Якщо ви вирішили випити, майте на увазі ці поради:

Що слід знати про алкоголь

...містять близько 

40% чистого спирту 

Безпечне 
використання

Що ви полюбляєте пити?

Для багатьох людей алкоголь є частиною повсякденного життя: на святах, для відпочинку або в особливих випадках. Довгий
час келих вина навіть вважався корисним для здоров'я. Хоча тепер ми знаємо, що алкоголь завжди чинить навантаження на
організм, особливо важливо враховувати, скільки і чому людина випиває. Якщо ви регулярно вживаєте занадто багато
алкоголю, то з часом можете відчути, що він необхідний вам для гарного самопочуття. Без алкоголю ви можете відчувати
симптоми відміни (наприклад, сильне занепокоєння, пітливість, нудоту). Це свідчить про залежність. До того як дійде до цього
моменту, корисно замислитися про власне вживання алкоголю.

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

текила, ром
...містять близько 

5% чистого спирту  

...містять близько 

10-15% чистого спирту

Джерела: 
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

Як ви почуваєтеся після цього?

Алкоголь потрапляє в кров через слизові оболонки, а потім впливає на наші відчуття, сприйняття і моторику мозку. Відсотковий
вміст чистого алкоголю в крові вимірюється в проміле. Після великого кухля пива (0,5 літра) або трьох маленьких шнапсів (по 2
сантилітри) у крові залишається близько 0,3-0,4 проміле, після двох восьмих кухлів вина (по 0,125 літра) - трохи більше. З 0,5
проміле у вас вже значно погіршується координація і сприйняття. З 1 проміле ви вже не можете безпечно керувати автомобілем, а
з 3 проміле алкогольна інтоксикація стає небезпечною для життя.  Скільки саме проміле ви вип'єте, залежить від маси вашого тіла
і процентного вмісту м'язів, а також від того, як швидко ви п'єте. Момент коли приходить відчуття сп'яніння залежить від
індивідуальних чинників. 

Головне - пити не поспішаючи і зупинятися, щойно відчуєте себе погано!

Щойно алкоголь потрапляє в кров, організм повільно розщеплює його. Коли алкоголю в організмі більше немає, ви знову
тверезі. Організм розщеплює в середньому 0,15 проміле алкоголю на годину. Цей показник однаковий для всіх і не

залежить від маси тіла або відсотка м'язів.
Швидшого способу протверезіти не існує! Вивітрювання алкоголю через спорт, абсорбція його через їжу або ж виклик

рвоти: все це не працює.
Якщо ви багато випили, у вас, найімовірніше, виникне так зване «похмілля». Воно може бути фізичним (наприклад,

головний біль, втома, нудота) або психологічним (наприклад, негативні думки, проблеми з концентрацією). 
Головне - відпочивати і робити те, що корисно для вас після того, як ви багато випили! 

Також пийте багато води - це найкращий спосіб допомогти своєму організму. 

Чому ви п'єте?
Наприклад, люди п'ють алкоголь з таких причин... 

тому що хочуть відчувати себе частиною суспільства 
тому що хочуть забути про свої проблеми
тому що є привід, наприклад день народження,...
тому що хочуть повеселитися
тому що хочуть заглушити або уникнути неприємних відчуттів  
тому що хочуть розслабитися і їм подобається смак алкоголю 

Головне - замислитися над тим, чому ви п'єте!

Можливо, ви можете обійтися і без алкоголю - що
ще приносить вам радість? 

Ukrainisch - Was du über Alkohol wissen solltest


