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Mite zlego poczatki, czyli o tym, jak
uzalezniamy sie od alkoholu

Jedynie 9 proc. alkoholikow to osoby odpowiadajace naszemu stereotypowemu skojarzeniu
z przystlowiowym menelem spod budki z piwem. Dwa razy wiecej (20 proc.) osob
uzaleznionych od alkoholu to osoby wysoko funkcjonujace spelniajace bez zarzutu swoje
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role spoleczne. Podczas konferencji zorganizowanej przez Serwis Zdrowie specjalisci
ostrzegali, ze skutki spoleczne i ekonomiczne pandemii dla wielu z nas moga oznaczac
dodatkowe zagrozenia.

Prof. Piotr Gatecki z Uniwersytetu Medycznego w Lodzi, konsultant krajowy w dziedzinie psychiatrii
wskazuje, ze wysoko funkcjonujacy alkoholicy sa silnie psychicznie uzaleznieni od alkoholu - mysla
o0 piciu niemal nieustannie. Czesto mysla tez o okresach abstynencji, ale nawet wtedy alkohol to
gtowny motyw ich mysl - planuja i czekaja na moment, kiedy beda mogli sie napié.

Uzaleznienie to choroba zaprzeczen, zatem osoba uzalezniona nie przyzna, ze ma jakis problem, tym
bardziej ta okreslana jako "wysoko funkcjonujaca". Lubi otaczac sie osobami pijacymi, a w swoim
srodowisku jest zazwyczaj bardzo lubiana i doceniana. Praca jest dla wysoko funkcjonujacych
alkoholikow wartoscia nadrzedna, najczesciej sa wiec uznawani za profesjonalistéw, a w proces
zaprzeczenia problemowi alkoholowemu wtaczeni sa zaréwno wspotpracownicy, jak i rodzina.

- Wysoko funkcjonujacych alkoholikow trudno zdiagnozowac, poniewaz zaréwno oni sami, jak i osoby
z ich otoczenia nie widza problemu, nie szukaja pomocy, z tatwoscia przeslizgujac sie przez system
opieki medycznej czy psychologicznej. Ich problem ujawnia sie w wyniku niespodziewanych,
dramatycznych wydarzen spowodowanych pod wplywem alkoholu, np. wypadkéw komunikacyjnych
lub choroby, ktéra wieloletnie picie powoduje - mowi prof. Piotr Gatecki.

Dodaje, ze tatwo ja wytlumaczy¢, zwlaszcza, ze rzadko lub wrecz nigdy nie dochodzi do upojenia
alkoholowego.

- Jej obowiazki stuzbowe wymagaja spotkan z osobami lubiacymi naduzywac¢ alkoholu, musi bra¢
udziat w wyjazdach stuzbowych, na ktérych pojawia sie alkohol, a kiedy wraca do domu i rozpoczyna
funkcjonowanie na tonie rodziny od otwierania alkoholu, czesto uwaza sie, ze skoro tak ciezko
pracuje to ,nalezy jej sie co$ od zycia” - mowi specjalista.

Pie¢ kategorii uzaleznionych od alkoholu

- 20 proc. to tzw. alkoholicy funkcjonalni - takie osoby z naszego otoczenia, ktorych
najczesciej nawet nie podejrzewamy, Ze maja problem z alkoholem

- 32 proc. to mtodzi dorosli, ktérzy po skonczeniu szkoty sredniej, studiujac pija alkohol,
czesto ciagami, na spotkaniach okolicznosciowych i imprezach

- 21 proc. to mtode osoby antyspoteczne, czyli osoby ktore pod wpltywem alkoholu
wchodza w konflikt z prawem. Czesto konflikt jest skutkiem naduzywania alkoholu.

- 19 proc. os6b naduzywajacych alkoholu ma dodatkowo jakie$ zaburzenia psychiczne
(chorobe afektywna dwubiegunowa, schizofrenie, zaburzenia lekowe, zaburzenia
depresyjne)

- 9 proc. to osoby cierpiace na ciezki, chroniczny alkoholizm - to osoby ktore najczesciej
nazywani sg typowymi alkoholikami spod budki z piwem

Pulapka uzaleznienia

Wysoko funkcjonujacy alkoholik w systemie opieki zdrowotnej pojawia sie sSrednio 10 lat p6zniej niz
standardowy alkoholik spod przystowiowej budki z piwem. To dlatego, ze dos¢ dlugo nie ma ostrych
konsekwencji zdrowotnych, jednak ryzyko zwiazane z chorobami serca czy nowotworami jest u niej
znacznie wieksze niz u osoby niepijacej, a narastajac latami, w koncu musi Zle sie skonczyc.



Wedtug badan amerykanskich niemal co piaty uzalezniony od alkoholu w Stanach Zjednoczonych jest
osoba wysoko funkcjonujaca. W Polsce problem moze takze by¢ rozpowszechniony. W 2011 roku
badania na ten temat przeprowadzili pracownicy Wyzszej Szkoty Pedagogiki w Warszawie. Okazato
sie, ze wsrdd pracownikoéw 13 bankéw i 21 koncernéw z duzych miast 18 proc. pracownikow
korporacji pito alkohol codziennie, a 45 proc. - kilka razy w tygodniu.

Najczesciej ten rodzaj uzaleznienia spotykany jest wsrod os6b wykonujacych zawody narazone na
ryzyko wypalenia zawodowego, czyli wsrdd profesjonalistéw medycznych, kadry kierowniczej,
funkcjonariuszy wszelkich stuzb, dziennikarzy.

Cechy osobowosci sprzyjajace uzaleznieniu

- zdolno$¢ radzenia sobie w stresujacych sytuacjach
- nadmierna zalezno$¢ emocjonalna

- trudnosci w wyrazaniu uczuc

- niska samoocena

- niepokoj w relacjach interpersonalnych

- impulsywnos¢

- perfekcjonizm

Jesli niektére z tych cech sa dominujace, nawet po niewielkiej ilosci alkoholu moga sie wzmacniaé
i prowadzi¢ do depresji lub zaburzen lekowych. Alkohol jest wtedy forma samoleczenia.

Jak dziala mechanizm uzaleznienia
Na poczatku, tym "niewinnym", zmieniamy dzialanie osrodka nagrody w moézgu. Niestety, trwale.

- Alkohol to jedna z najbardziej podstepnych substancji sprzyjajacych odczuwaniu przyjemnosci, jaka
zna historia cztowieka. Zacznijmy od tego, ze kubki smakowe rejestruja alkohol raczej jako
substancje nieprzyjemna, a nawet graniczaca z bélem - wystarczy przypomnieé¢ sobie pierwszy
kontakt z alkoholem wysokoprocentowym. Z czasem orientujemy sie jednak, ze alkohol moze dawac
takze przyjemne wrazenie i zaczynamy uzywaé¢ go do niwelowania wszelkich deficytow
w odczuwaniu przyjemnosci, gdy mamy wahania nastroju albo doswiadczamy leku - ttumaczy dr
Andrzej Silczuk z Instytutu Psychiatrii i Neurologii.

I dodaje, ze owo odczuwanie przyjemnosci, zniwelowanie napiecia, czasem wrecz euforia, jakiej
doswiadczamy po wypiciu alkoholu, to putapka, w ktéra mozna wpasc.

- W ten sposéb uwalniamy jeden z najsilniejszych czynnikdéw ryzyka rozwiniecia uzaleznienia czyli
regulowanie emocji substancja - w tym przypadku alkoholem - podkresla dr Andrzej Silczuk.

Zaczyna sie niewinnie. Gorszy dzien w pracy? Kieliszek wina. Sprzeczka z partnerem? Kieliszek wina.
Klopoty z dzieckiem w szkole? Kieliszek wina. Albo dwa. Z czasem alkohol zaczyna dominowacd
W zyciu.

- Biologia uwielbia réwnowage, wiec kiedy nasz osrodek nagrody, ktéry jest czescia mdzgu, jest
pobudzony przez chwile i poczuje sie lepiej, to jest ok. Ale jezeli jest pobudzany caly czas, to zaczyna
sie przed tym bronic¢, stajac sie mniej wrazliwy na alkohol. To dlatego z czasem nie wystarczaja juz
dwie, trzy lampki wina - aby osiggnac ten sam efekt, potrzeba dwa razy wiecej. Przez jakis czas
wystarcza dostarczanie coraz wiekszych ilosci alkoholu, az wreszcie spozywamy go w tak duzych
ilosciach, ze wiecej jest skutkéw ubocznych niz przyjemnosci - ttumaczy specjalista.



Na poczatku zatem jest to tylko jeden kieliszek wina wieczorem, nastepnie dwa lub trzy, potem juz
nie tylko wieczorem, ale tez po potudniu, z czasem w sobote czy niedziele, takze przed potudniem
1 wieczorem.

- Az wreszcie musimy napi¢ sie nie tylko dlatego, zeby poczuc¢ sie dobrze, ale po to, by nie czu¢ sie
zle - podkresla prof. Gatecki.

Klamka zapadta. Doszto do uzaleznienia biologicznego.

Pod wptywem alkoholu dochodzi do trwalych zmian w mézgu - to dlatego alkoholik, aby rozstac sie
z natogiem, musi porzuci¢ picie na zawsze.

- Pierwsza nieodwracalna zmiang w mdézgu jest utworzenie specyficznego szlaku nagrody -
czegokolwiek uzywamy: czy to jest substancja, czy zachowanie, powtarzajac to w celu relaksacji czy
poprawy nastroju, tworzymy w mozgu pewna Sciezke zmieniajaca nasza percepcje uzywania danej
substancji wciaz pogtebiajac ten stan. Potrzebujemy coraz wiecej i wiecej. To dlatego zrywajac
z piciem musisz przez cate zycie pozosta¢ abstynentem, bo powrot do tej substancji ponownie
uruchomi uspiony szlak nagrody i wszystko zacznie sie od poczatku - ttumaczy dr Silczuk.

Zagrozenia wynikajace z pandemii

Juz sam fakt ogtoszenia pandemii wiazat sie z duzym tadunkiem niepewnosci i leku. Teraz dotaczaja
do tego kolejne doniesienia, na przyktad o mutacjach wirusa, narastaja efekty przedtuzajacego sie
stanu izolacji, a takze konsekwencje ekonomiczne. W tych warunkach zaostrzaja sie takie problemy,
jak niskie poczucie wartosci, niepewnos¢ o przysztos¢, lek o mozliwos¢ dotrzymania zobowigzan
finansowych.

Specjalisci ostrzegaja, ze poziom leku moze by¢ graniczny takze dla oséb zdrowych i dotychczas
niepijacych, bo sporo wsrdd nas oséb o niskim poczuciu wartosci, z duza niepewnoscia, lekiem,
wahaniami nastrojéw, specyficznymi cechami osobowosci, niedojrzatych. To ludzie, ktérzy sa teraz
w grupie podwyzszonego ryzyka uzaleznienia.

Coraz czesciej mowi sie, o tym, ze problem ten szczegolnie dotyczy kobiet. Wiele z nich znacznie
gorzej od mezczyzn znosi czas pandemii, jednak nie chca przyznac sie do tego nawet przed soba.

- Wysoko funkcjonujace kobiety uzaleznione od alkoholu to najczesciej perfekcjonistki, wychowane
w bardzo dobrych warunkach spotecznych, rodzinnych i materialnych, posiadajace wysokie
wyksztalcenie i zajmujace kierownicze stanowiska. Problem alkoholowy pojawia sie u nich nieco
poOzZniej niz u mezczyzn, u ktérych ujawnia sie w trzeciej dekadzie. Takze model picia i uzalezniania
jest inny niz u mezczyzn: zaczyna sie mata iloscia alkoholu po potudniu lub wieczorem, kiedy
wszystkie obowigzki zawodowe i rodzinne sa juz speinione, ale bardzo szybko rosnie
zapotrzebowanie na ilo$¢ spozywanego alkoholu - wyjasnia prof. Gatecki.

Sygnaly ostrzegawcze

Eksperci podkreslaja, ze jesli pierwsza mysla w reakcji na nieprzyjemne wydarzenie jest che¢ napicia
sie alkoholu, powinna zapali¢ nam sie czerwona lampka.

- Odraczanie rozwiazania problemu i pomyslenie: "Napije sie, to przejde przez to tatwiej" oznacza, ze
nawet jesli nie pijemy czesto, istnieje ryzyko, ze nasz osrodek nagrody juz jest przyzwyczajony do
tego, zeby za pomoca alkoholu przecigé¢ petle leku czy frustracji, ktora sie w nas pojawia. To powinno
by¢ ostrzezeniem - uwaza prof. Gatecki.



A co moze pomdc? Najistotniejsze sa dobre relacje z innymi. Jesli mozemy z kims bliskim dobrze
porozmawiac, trzeba to robié, zwlaszcza w chwilach napiecia. Jesli nie mamy nikogo takiego
w naszym otoczeniu, warto wybrac sie psychologa lub terapeuty.
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Behawiorystka: zyc¢ jak kot z kotem, czyli Zle

Jezeli koty sie ze soba ttuka, to ich celem nie jest podporzadkowanie drugiego.
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Proteza stawu biodrowego z pomoca robota

Dotaczylismy do Belgii i Stowacji, ktdére juz korzystaja z tej technologii.
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Napoje izotoniczne

Tylko po duzym wysitku lub dtugim pobycie w upale.


http://laboratoria.net/edukacja/32564.html
http://laboratoria.net/edukacja/32564.html
http://laboratoria.net/edukacja/32564.html
http://laboratoria.net/edukacja/32563.html
http://laboratoria.net/edukacja/32563.html
http://laboratoria.net/edukacja/32563.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32562.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32562.html

18-08-2025

Mole spozvwcze zjadaja wszvstko

Powiedzial PAP prof. Stanistaw Ignatowicz, entomolog.
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