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Alkohol etylowy jest 

jednņ z najczŋŢciej 

uŮywanych substancji 

psychoaktywnych . 

NaleŮy on do zwiņzk·w 

chemicznych , które 

szybko wchġaniajņ siŋ        

z ukġadu pokarmowego, 

juŮ w ciņgu 5ð10 minut

po spoŮyciu moŮna go 

wykryļ we krwi. 

Metabolizowanie 

alkoholu etylowego 

przebiega w komórkach 

wņtrobowych. 

Alkohol jest substancjņ narkotycznņ z kategorii 

DEPRESANTÓW

4



Zamroczenie alkoholem objawia siŋ utratņ sprawnoŢci 

ruchowej, problemami z utrzymaniem równowagi, 

utratņ kontroli nad wġasnymi emocjami. Czŋsto 

prowadzi do kompromitujņcych zachowaŗ,

a w konsekwencji do wyrzutów sumienia, tzw. 

kaca moralnego .

W skrajnych postaciach zamroczenie alkoholowe 

przejawia siŋ caġkowitņ utratņ ŢwiadomoŢci                 

i zanikami pamiŋci, zanika zdolnoŢļ koncentracji        

i oceny sytuacji, zaburza siŋ mowa, widzenie staje siŋ 

nieostre. Alkohol moŮe powodowaļ r·wnieŮ 

nietrzymanie moczu , a nawet stolca (kaġu). 

Czŋsto alkohol leŮy u podstaw zachowaŗ 

agresywnych i impulsywnych oraz zaburza zdolnoŢļ 

logicznego myŢlenia
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Sporadyczne spoŮywanie alkoholu zwykle nie 

powoduje uzaleŮnienia, jednak systematyczne jego 

spoŮywanie ðnawet w niewielkich iloŢciach prowadzi 

do peġnego, fizycznego uzaleŮnienia. 

Nagġe odstawienie lub zmniejszenie spoŮywania 

alkoholu powoduje wystņpienie objaw·w zespoġu 

abstynencyjnego, a u ok. 5% alkoholików ð

majaczenia alkoholowego . 

Zesp·ġ uzaleŮnienia od alkoholu bywa nazywany takŮe 

alkoholizmem .

Znaczne upojenie alkoholowe moŮe skutkowaļ ostrym 

nieŮytem Ůoġņdka, a nawet prowadziļ do groŬnego 

krwotocznego zapalenia Ůoġņdka. 

SpoŮywanie alkoholu dziaġa niszczņco r·wnieŮ na 

wņtrobŋ, poczņtkowo powodujņc jej odwracalne 

stġuszczenie, a po wielu latach picia nieodwracalnņ 

marskoŢļ.
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Zdrowa wņtroba

Stġuszczenie 

wņtroby

MarskoŢļ wņtroby
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Do objaw·w marskoŢci wņtroby naleŮņ obrzŋki

(zatrzymywanie pġyn·w w ustroju), Ů·ġtaczka, 

podbarwienie sk·ry i biaġk·wek oczu, puchlina 

brzuszna i krwawe wymioty .

Hmmm , masz jeszcze  ochotŋ na jednego 

gġŋbszego? 

JeŢli tak to czytaj dalej, ostrzegam, Ůe poniŮsza 

lektura nie jest dla wraŮliwych.

Alkohol zmniejsza aktywnoŢļ leukocyt·w, co 

powoduje spadek sprawnoŢci ukġadu 

odpornoŢciowego. U alkoholik·w zmniejsza siŋ 

wytwarzanie trombocyt·w. Pod wpġywem etanolu 

moŮe siŋ r·wnieŮ zmniejszaļ potencja, mimo 

odczuwanego czŋsto w stanie nietrzeŬwym 

podniecenia seksualnego.
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SpoŮycie alkoholu etylowego jest zwiņzane ze 

zwiŋkszonym ryzykiem wystņpienia raka dna jamy 

ustnej , raka gardġa, krtani , przeġykui wņtroby

(w przypadku wystņpienia marskoŢci tego 

narzņdu) oraz prawdopodobnie raka piersi , 

okrŋŮnicyi odbytnicy .
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W opublikowanym w 2018 roku globalnym badaniu 

obciņŮenia chorobami stwierdzono, uŮywanie 

alkoholu jest zawsze szkodliwe dla zdrowia, 

niezaleŮnie od spoŮywanej iloŢci. W szczeg·lnoŢci

alkohol zwiŋkszaryzyko zapadania na nowotwory

zġoŢliwe.

Emmanuela Gakidou , GBD 2016 

Alcohol Collaborators, Alcohol use and burden for 

195 countries and territories, 1990 ð2016: a 

systematic analysis for the Global Burden of Disease 

Study 2016, ăThe Lancetó, 2018, DOI:10.1016/S01

40-6736(18)31310-2

SpoŮywanie alkoholu moŮe r·wnieŮ 

przyczyniļ siŋ do zapalenia trzustki , cukrzycy 

typu 2 , osġabienia funkcji m·zgu, a u osób 

mġodych osġabienie jego rozwoju, osġabionej 

pamiŋci, depresji , niepokoju , psychozy

i zaburzenia snu .
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Pijņc alkohol 

zapomnij o dobrych 

wynikach w sporcie  

i ġadnej sylwetce.

Alkohol upoŢledza proces 

regeneracji miŋŢni. W trakcie 

ļwiczeŗ produkujemy hormon 

stresu - kortyzol , powodujņcy 

degradacjŋ biaġek. Picie 

alkoholu po treningu 

przyczynia siŋ do utrzymania 

wysokiego poziomu kortyzolu 

w organizmie, wydġuŮajņc 

katabolizm miŋŢni, czyli proces 

rozpadu tkanki miŋŢniowej. 

Tym samym regeneracja 

uszkodzonych struktur 

przebiega wolniej.

Dodatkowo alkohol jest 

wysoko kaloryczny , na domiar 

zġego, co udowodniono 

licznymi badaniami, wzmaga 

znaczņco apetyt, czŋsto na 

tġuste i niezdrowe przekņski.
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PIWO 0,5 L  240 kcal

WINO 150 ml
100 kcal

WÓDKA
25 ml 

55 kcal

WHISKY50 ml 110 kcal
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SzkodliwoŢļ alkoholu doskonale obrazuje poniŮsza 

grafika šwiatowej Organizacji Zdrowia:
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Nad szkodliwoŢciņ alkoholu moŮna rozpisywaļ siŋ na 

setki stron. Najnowsze badania wskazujņ, Ůe nawet 

maġe iloŢci alkoholu niszczņ nasz m·zg i narzņdy 

wewnŋtrzne, alkohol czŋsto prowadzi do powaŮnych 

chor·b i raka. KaŮdy wie, Ůe jest niezdrowy, jednak 

iloŢļ jego zwolennik·w nie maleje. 

JeŢli ktoŢ zapyta Ciŋ: 

Czy napijesz siŋ rozcieŗczonej trucizny, dla 

przyjemnoŢci?

Odpowiesz: 

ZWARIOWAĠEš czġowieku. Nie chcŋ siŋ zatruļ.

Jakim Wiŋc cudem alkohol staġ siŋ tak 

popularnym trunkiem? JeŢli nie wiadomo o co 

chodzi, to CHODZI O PIENIŅDZE. Rozpito Ţwiatowņ 

populacjŋ dla zysk·w. ŭadnemu Paŗstwu nie 

zaleŮy na tym, Ůeby ludzie przestali piļ. SprzedaŮ 

alkoholu daje olbrzymie wpġywy do budŮetu. 

Smutne. Krzywda ludzka dla zysków.
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Alkohol daje pewien poziom przyjemnoŢci kt·ry 

ciŋŮko jest zastņpiļ czymŢ innym. Optymalnie byġoby 

nigdy go nie spr·bowaļ i wtedy czġowiek miaġby 

spok·j, jednak wielu z Nas zaryzykowaġo i wpadġo      

w jego sidġa. Nie m·wiŋ, tu o alkoholizmie,                  

a o regularnym spoŮywaniu w domu, w czasie imprez, 

powiedzmy raz w tygodniu. SpoŮywaniu dla poprawy 

humoru, utopienia smutków, nabrania odwagi itp.

TeŮ byġem niewolnikiem alkoholu, aŮ do momentu 

kiedy zaczņġem z boku analizowaļ co on tak 

naprawdŋ mi dawaġ. Czy dziŋki niemu poznaġem 

wiŋcej dziewczyn bo byġem bardziej odwaŮny               

i bardziej ekspresyjny?

Okazuje siŋ Ůe NIE. Alkohol sprawiaġ tylko, Ůe tak mi siŋ 

wydawaġo, wiŋkszoŢļ kobiet poznaġem na trzeŬwo, 

bez Ůadnych dopalaczy, po prostu byġem sobņ. JeŢli 

od poczņtku pracowaġbym na swoim charakterem      

i staraġ siŋ przeġamywaļ moje bariery nie liczņc na 

alkohol to byġbym dzisiaj mistrzem podrywu.
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Jak gġupim trzeba byļ, Ůeby wierzyļ, Ůe alkohol 

zmieni Naszņ osobowoŢļ na lepsze? Alkohol robi        

z ludzi karykatury czġowieka, Ţmierdzņce, 

nieprzewidywalne i w skrajnych przypadkach 

agresywne.

Patrzņc obiektywnie, naleŮy stwierdziļ, Ůe picie 

alkoholu jest PRYMITYWNE. Sprowadza ludzi czŋsto do 

poziomu zwierzņt.

Niewņtpliwie odczuwamy po jego wypiciu 

przyjemnoŢļ, jednak czy jest to warte 

ponoszenia szk·d w Ůyciu jak:

- wszelkie upokorzenia po niekontrolowanych 

zachowaniach;

- kac;

- degradacja organizmu;

- niszczenie naszej osobowoŢci i motywacji do 

dziaġania;

- krzywda os·b postronnych, czŋsto bliskich.
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Po alkoholu krzywdzimy innych na wiele sposobów, 

czŋsto nie zdajņc sobie z tego sprawy, nieŢwiadomie 

niszczymy trwale relacje miŋdzy ludzkie. Krzywdzimy 

szczególnie swoje DZIECI kt·re przeŮywajņ traumŋ 

przy kaŮdej imprezie. JeŢli masz dzieci choļ raz 

zapytaj czy czujņ siŋ dobrze, bezpiecznie kiedy 

kt·ryŢ z rodzic·w pije alkohol? OdpowiedŬ moŮe    

Ciŋ zszokowaļ.

Niekontrolowane, wydawaġoby siŋ zwykġe sġowa, 

mogņ utkwiļ drugiej osobie na staġe w sercu                

i pamiŋci. MoŮemy straciļ zaufanie przyjaciela czy teŮ 

partnera na zawsze. Ludzie po wytrzeŬwieniu czujņ siŋ 

rozgrzeszeni ze swoich czyn·w kt·rych dopuŢcili siŋ 

pod wpġywem procent·w, tġumaczņ siŋ ăm·wiġem 

gġupoty przez alkoholó, ăna prawdŋ tak nie myŢlŋó, 

jednak krzywdy nie da siŋ tak ġatwo cofnņļ, a my 

czŋsto nie zdajņc sobie sprawy, Ůe krzywdziliŢmy 

(urwany film) nie zamierzamy za nic przepraszaļ          

i przechodzimy do codziennoŢci.
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Pijņc alkohol nie jesteŢmy w stanie nikim siŋ zajņļ. 

JesteŢmy wyġņczeni z opieki nad bliskimi. Nie 

udzielimy nikomu prawidġowej pomocy medycznej, 

nie zawieziemy do lekarza, nie podejmiemy 

optymalnych dziaġaŗ w sytuacji kryzysowej. Nasze 

dziaġania pod wpġywem alkoholu mogņ teŮ 

wyrzņdziļ komuŢ wiele fizycznych szk·d, szczeg·lnie 

kiedy w sposób niekontrolowany i chaotyczny 

bŋdziemy udzielaļ pomocy poszkodowanemu czy 

teŮ choremu.

Osoba pod wpġywem procent·w staje siŋ od razu 

osobņ niewiarygodnņ. KaŮdy moŮe podwaŮyļ 

Twoje zdanie i przypisaļ Ci winŋ za swoje czyny. 

Ludzie pijņcy w jednej chwili stajņ siŋ osobami nie 

godnymi zaufania i ich wypowiedzi czŋsto nie 

traktuje siŋ powaŮnie.
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Nie pijņcy alkoholu, kt·rzy zrezygnowali z picia tacy 

jak ja, sņ teraz bacznymi obserwatorami. Co 

widzimy i czujemy u pijanych, nawet przy nieduŮych 

iloŢciach wypitego alkoholu?

- smr·d z ust, jest to szczeg·lnie odpychajņce u pġci    

przeciwnej;

- zmiana osobowoŢci nawet po jednym piwie,  

irytujņce cwaniactwo;

- wygġaszanie irracjonalnych tez na temat Ůycia;

- obraŮanie publiczne bliskich jako okazanie swojej  

ăsiġyó;

- zapominanie o partnerach, o zwiņzkach,                 

o uczuciach bliskich os·b, pijņcy przechodzņ         

w tryb ăkr·la Ůyciaó czyli mogŋ robiļ co chcŋ i nie 

obchodzi mnie co inni o tym myŢlņ i co czujņ.

CaġoŢļ tych zachowaŗ jest wyjņtkowo Ůenujņca. 
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Alkohol wypaczyġ Ůycie spoġeczne, szczeg·lnie           

w Polsce. Dw·ch facet·w, kumpli, nie moŮe spotkaļ 

siŋ na rozmowŋ tylko zazwyczaj na picie. Spotykanie 

siŋ bez alkoholu nie ma dla ludzi sensu, okazuje siŋ,    

Ůe nie spotykajņ siŋ dla rozmowy tylko dla picia. Picie 

jest priorytetem, a rozmowa dodatkiem. Nie umiemy 

bawiļ siŋ bez alkoholu na imprezach, ale to nie dziwi, 

przez wiele lat niszczyliŢmy alkoholem naszņ 

osobowoŢļ, nie pracowaliŢmy nad charakterem,     

nie przeġamywaliŢmy naszych barier.

Pamiŋtaj, Ůe nigdy nie jest za p·Ŭno na zmiany.        

W kaŮdym wieku moŮesz zmieniļ sw·j charakter, 

poziom trzeŬwiej odwagi i ŢmiaġoŢci. Nie potrzebujesz 

do tego alkoholu. Przeġamuj strach maġymi krokami. 

Rozmawiaj z obcymi ludŬmi, nie b·j siŋ ich zaczepiļ, 

odezwaļ siŋ. Nie bņdŬ nachalny, ale nie chowaj siŋ 

ciņgle w swojej strefie komfortu. Z czasem zobaczysz, 

Ůe kontakty miŋdzy ludzkie zacznņ przychodziļ Ci     

o wiele ġatwiej, poczujesz ulgŋ. Zmiana otoczenia, 

Ţrodowiska, przestanie byļ problemem, a Ty spojrzysz 

szerzej i radoŢniej na Ţwiat.
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UŢwiadom sobie, Ůe alkohol to Tw·j problem, Ůe 

dziaġa negatywnie na Twoje Ůycie, to podstawa. 

Czytasz ten poradnik wiŋc jesteŢ na dobrej 
drodze J

BņdŬ gotowy na DUŭŅ zmianŋ swojego Ůycia. Nie 

na chwilowņ abstynencjŋ. Nie planuj nic na 

chwilŋ, podejmij nie odwoġalnņ decyzjŋ na 

zawsze, na resztŋ Ůycia.

Musisz byļ otwarty na b·l i cierpienie oraz 

diabġa kt·ry bŋdzie Ci szeptaġ do ucha, Ůe to 

nie ma sensu,  Ůe nie warto pozbawiaļ siŋ 

zastrzyku przyjemnoŢci, Ůe dasz radŋ to 

kontrolowaļ, musisz to wszystko w sobie 

zwalczyļ.
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JeŢli choļ raz urwaġ Ci siŋ film, zrobiġeŢ coŢ co byġo 

poza Twojņ kontrolņ, oznacza to, Ůe KATEGORYCZNIE 

NIE MOŭESZ PIĻ ALKOHOLU, jeŢli nie chcesz tego 

zrobiļ dla siebie zr·b to dla innych os·b, nie masz 

prawa krzywdziļ ludzi po pijanemu, a wierz mi kaŮdy 

pijany czġowiek to robi, sġowem, gestem i czŋsto siġņ.

Wypisz sobie najgorsze rzeczy jakie spowodowaġ        

w Twoim Ůyciu alkohol, schowaj te zapiski w portfelu. 

Miej je zawsze w gotowoŢci, szczeg·lnie wtedy gdy 

najdzie Ciŋ sġaboŢļ i zaczniesz czuļ, Ůe Twoja wola 

walki sġabnie, a pokusy sņ silne. Czġowiek ma sġabņ 

pamiŋļ do zġych rzeczy. Szybko je wypieramy, 

staramy siŋ usprawiedliwiļ swoje bġŋdy. Liczymy, Ůe 

tym razem bŋdzie inaczej, ale czy mamy prawo 

ryzykowaļ? Czy mamy prawo naraŮaļ innych ludzi 

na krzywdŋ wywoġanņ naszymi sġowami i czynami? 

NIE, nie sadzŋ.
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