	

Відстежуючи своє споживання алкоголю впродовж певного часу, можна отримати суттєву інформацію для роздумів.

Підраховуйте, скільки випиваєте!

Зменшення кількості вживаного алкоголю принесе Вам значну кількість приємних сюрпризів, у тому числі, нижчий рівень холестерину, зниження артеріального тиску, стійкіший опір інфекціям. Покращиться сон, зменшаться ризики хвороб. На додаток до всіх цих переваг, чим менше Ви будете пити, тим менше будете залежати від потреб організму в алкогольних напоях.
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Більшість людей з алкогольними потребами втратить роботу та сім’ї задовго до того, як зруйнується їхня печінка.

Варіантів дій щоб уникнути цього багато: від припинення вживання спиртного на деякий час до зменшення кількості вживаного алкоголю. Можна менше купувати спиртного та використовувати якомога слабкіші напої, наприклад, легкі пиво чи вино. Збільшуйте споживання безалкогольних зразків. Використовуйте різні алкогольні напої, не обирайте собі «улюбленого».
Стежте за тим, щоб поїсти, якщо довелося вживати алкоголь. Не пийте після опівночі. Навчіться казати: «Ні, дякую» і пова​жайте «ні», яке сказали інші. Користуючись цими правилами та зменшуючи рівень споживання алкоголю, Ви отримуєте шанс на довше життя, навіть при умові вживання спиртного.

Скільки це - «п'ю забагато»?
Вживання алкоголю вимірюється в спеціальних одиницях - «юнітах».

1U (юніт) = 1 стандартна доза алкоголю = 12,8 г чистого алкоголю.

Загальновідомо, що люди по-різному реагують на вживання алкоголю залежно від стану організму, дози спиртного, інших обставин. Алкогольне сп'яніння спонукає до нещасних випадків, сварок та правопорушень. В той же час, існують межі помірного вживання алкоголю, доза «відносної безпеки»: 
· для чоловіків: менше, ніж 14 U щотижня і 5 U щодня;
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для жінок: менше, ніж 9U щотижня і З U щодня.

ПАМ’ЯТАЙТЕ ПРО МЕЖІ БЕЗПЕКИ!

Ніколи не пийте більше, ніж 5 стандартних доз алкоголю в день (чи їх еквіваленту), намагайтесь не вживати спиртного принаймні 3 дні на тиждень.
МЕНШЕ ПИТИ – КРАЩЕ ЖИТИ!

Методичний кабінет 

Навчально-методичного центру ЦЗ та БЖД Київської області










