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Osvijestimo da je alkohol opasna droga te razloge opasnosti
od alkohola za sebe i druge

Ishodi ove prezentacije su:

ponoviti posljedice alkohola na cjelokupno zdravlje,

objasniti negativne posljedice alkohola na obitelj i Siru zajednicu,
odrediti prioritete za osobno zdravlje i razvoj,

identificirati negativne emocije i misli,

mijenjati svoje negativne misli i stavove u pozitivne.



Prema klasifikaciji Svjetske zdravstvene organizacije, alkoholizam je teska bolest ovisnosti u koju
pojedinac upada ako redovito i prekomjerno konzumira alkoholna pica i koja zahtijeva dugotrajno
lijecenje i oporavak. Hrvatska se nalazi pri vrhu europske ljestvice i ima veliki problema zbog toga (ZZ]Z,
2018.)

Precizni sluzbeni podatak o broju alkoholicara u Hrvatskoj ne postoji i to iz vrlo jednostavnog razloga —
vecina ne zeli priznati da su alkoholicari! Tek nekolicina ih je na lijecenju. Konzumacija alkohola dovodi
do brojnih problema ve¢ u mladosti, poput izostanaka iz skole, losijeg Skolskog uspjeha, drugih rizicnih
ponasanja, nasilja i ozljeda. Uz mnoge tjelesne probleme izazvane zlouporabom alkohola (kao Sto su
neuroloski problemi, ciroza jetre, rak gusterace...), socijalne posljedice alkohola nemjerljive su jer je kod
alkoholic¢ara cijela obitelj pogodena.



ES PAD (Europsko istrazivanje o puSenju, pijenju alkohola i uzimanju droga medu ucenicima)

Rezultati istrazivanja iz 2015. godine:

e U Hrvatskoj 87 % ucenika navodi da im je alkohol lako ili vrlo lako dostupan.

e Hrvatska se nalazi na petom mjestu.

Ovi podaci nam potvrduju vaznost osvjestavanja problema pijenja mladih

1. travnja obiljezava se Svjetski dan borbe protiv alkoholizma.


https://www.hzjz.hr/medunarodna-istrazivanja/espad/
https://www.hzjz.hr/wp-content/uploads/2016/10/HR_ESPAD_2015_RGB_3.pdf

Neki mladi misle da je alkohol na zabavi dobar izbor ili da je potrebno piti alkohol
jer misle da se “pije jer svi piju”.

Mozda je to tako jer im nije poznato:
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Da je kupovina ili narucivanje zabranjeno zakonom,

Da je opasno za zdravlje mlade osobe,

Da nije cool sve ono Sto ide uz opijanje (nesrece, bolnica, obiteljski problemi),
Da se stjece problem ovisnosti, a ovisnost je bolest mozga (tesko se lijeci).



PokusSajte doznati vise:

Alkoholizam je znak moralne slabosti.
NETOCNO. Alkoholizam je bolest (ovisnost) koja se mora lijeci.
Vecina alkoholicara je nezaposlena.

NETOCNO. 70% alkoholi¢ara je oZenjeno i zaposleno. Mnogi od njih, u
pocetku bolesti, su u profesionalnom smislu uspjesni i poznati strucnjaci.

Alkohol je stimulans (poticaj), od njega se zivne.

NETOCNO. Alkohol je depresiv, usporava rad mozga.



AKo je osoba pila alkohol, salica jake crne kave, udisaj svjezeg zraka ili hladan tus
pomoci ¢e da se osoba otrijezni i tada moze voziti.

NETOCNO. Ako je osoba pila alkohol, Salica jake crne kave, udisaj svieZeg
zraka ili hladan tus nec¢e pomoci da se osoba otrijezni. Kad alkohol ude u
tijelo, ne moze ga se na te nacine eliminirati. I najmanje kolicine alkohola u
krvi utjecu na psihofizicke sposobnosti pa tako i voznju. NiSta ne moze
ubrzati proces otreznjavanja, buduci da tijelo sagorijeva alkohol uvijek istom
brzinom. Potrebno je pricekati najmanje po jedan sat za svaku popijenu casu.

Zimi se moze alkoholnim pi¢em zagrijati tijelo.

NETOCNO. Ba$ suprotno. Alkohol uzrokuje Sirenje krvnih Zila i zato se
dobiva osjecaj topline, ali ustvari tijelo zbog toga brze gubi toplinu.



Alkohol i sredstva za smirenje nikad se ne smiju uzimati zajedno.
TOCNO. Alkohol i sredstva za smirenje nikad se ne smiju uzimati zajedno.
Ljudi nikad ne umiru od trovanja alkoholom.

NETOCNO. Ljudi umiru od akutnog trovanja alkoholom, vrlo ¢esto su to
mladi u prvim pijanstvima.

Cak i jedan jedini slucaj jakog trovanja uzrokuje nepopravljiva oste¢enja mozga.

TOCNO. Alkohol primarno djeluje na srediSnji Zivéani sustav i na mozak
razarajuci mozdane stanice. Ucestalo i obilno konzumiranje dovodi do
nepopravljivih Steta.



Nakon Sto prestane piti, covjek viSe nije alkoholicar.

NETOCNO. Kad netko postane alkoholi¢ar, takvim se smatra ¢ak i kad
prestane piti. Zbog toga sto kod takvih ljudi i jedno pice znaci vracanje
stalnom opijanju.



Kako ojacati samoposStovanje?

Osjecati se uspjesno, vrijedno i sposobno, znaci imati samopouzdanje. Kako
bismo to uspjeli, prvi je korak ovladati osjecajima i preuzeti kontrolu nad njima.
No cesto nama ovladaju negativne misli koje nam potkopavaju samopostovanje.
Zato je vazno znati i uvjezbati kontrolirati neugodne emocije i misli.

https://www.nzjz-split.hr/KalendarOsjecaja/



https://www.nzjz-split.hr/KalendarOsjecaja/

Vjezba za razmisljanje (dobro pitanje je pola odgovora)

Zamislite da ste skupili hrabrost i prisli osobi koja vam se svida, rekli joj da biste
ju zeljeli bolje upoznati jer vam je zanimljiva, a ona vam jednostavno kaze:

"Ali ja tebe ne zelim upoznati!"

Ostanite malo u kontaktu s najvjerojatnijim osjec¢ajima i mislima u takvoj situaciji.



Osjecam se:
Oc¢ajno i ponizeno
Razocarano

Ljuto 1 mrzovoljno

U sebi mislim;
Sto mi je to trebalo?
Za mene nema nade, nikome se ne svidam!

Steta $to mu (joj) se ne svidam, ali svaka mi ¢ast Sto sam probao/la.



Koja kombinacija odgovora pokazuje da osoba nema samopostovanja?

Najpogubniji po samopostovanje osjecaji su ljutnja, ocaj i ponizenje.

Kako na nas djeluje poniZenje, a kako ljutnja? Sto nas vise pokreée na akciju?
Kad se lose osjecamo, je li dobro trcati, raditi sklekove i sl.?

Kad bismo se radije sakrili u misju rupu, kad smo ljuti ili kad smo ponizeni?
Ako se sakrijemo i prevréemo teske misli, hoce li nam biti bolje?

Koje je ponasanje najpogubnije? ZasSto?



Jeste li dozivjeli da ste mrzovoljni i neraspolozeni, da vam svi idu na Zivce, a
da ne znate zasto?

Moze li nas ikako i ikada poniziti ako nekome izjavimo ljubav, naklonost, interes,
svidanje i slicno? Ako nas ruzno odbiju ili uvrijede, jesmo li mi ponizeni ili
on/ona?

Ako nekome kazemo "Svidas mi se!"”, poklonili smo mu nesto lijepo i zauzeli se
za sebe jer smo dali priliku da ¢ujemo: "I ti meni!" Ako nam kaze: "Ma, makni
mi se s ociju!", onda nas je osoba Zeljela poniziti, ali sve Sto je uspjela, jest da je
pokazala svoju primitivnost, glupost, bezosjecajnost i tako ponizila sebe.

Kako se, medutim, mozemo sami poniziti? Ako nekome kazemo: "Budi sa mnom,
a ako neces jako ¢u ti se osvetiti!", ponizili smo se.



Koja je misao odraz visokog samopoStovanja?
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Trebamo sebi odati priznanje ako uradimo nesto Sto nam nije bilo lako.

Bi li za nas bilo dobro da kona¢no osvojimo tu osobu ako nam se jos uvijek svida?
Je li vazno kako ¢emo to pokusavati?

Smijemo li postati nametljivi, dosadni, grubi?

Kako mozemo dostojanstveno, duhovito, simpaticno i dalje pokusavati?

Tko zna?! Sve dalje stvar je koja ¢e se zakotrljati, a mi ¢cemo PRIHVATITI ono Sto
nam buduc¢nost donese.



KVI Z (HZJZ, Tko pije, taj placa 2019.)

1. Na Sto utjeée konzumacija alkohola?

a. tijelo

b.  sposobnost prosudivanja
Cc. ponasanje

d. osobnost

e. percepciju

Svi odgovori su toc¢ni!

Konzumiranje alkohola utjeCe na tijelo, sposobnost prosudivanja, ponasanje, osobnost i percepciju, u poCetku ugodno ali to se
mijenja nakon par pic¢a. Kod mladih se najprije javlja popustanje u Skoli. Zakonski limit koncentracije alkohola u krvi za vozace
postoji zato Sto se vrijeme reagiranja usporava nakon samo jednog pi¢a. Posebno se savjetuje izbjegavanje alkohola kod rada
sa strojevima ili na visokim mjestima. Zbog previSe alkohola osoba se moze ponasati netipicno — moze govoriti stvari koje ne bi
trebala, ponasati se neprimjereno, upustati se u svade, nezasticene spolne odnose ili spolne odnose koje ¢e kasnije pozaliti.
Pod utjecajem alkohola mlada osoba ¢e ¢eS¢e posegnuti i za drugim sredstvima ovisnosti. Povecava se i rizik tu¢njave te krade

i uniStavanja osobnih stvari.



Kviz

2. Koliko mladih u Hrvatskoj u dobi od 15 godina svaki tjedan pije alkoholna pic¢a?

manje od 5%
5%-10%
10%-30%
30%-50%
skoro svi

o0 T

Odgovor
c) 10%-30%
Prema podacima Medunarodnog istrazivanja o zdravstvenom ponasanju ucenika (Health Behaviour in School-aged Children) u

2018. godini u Hrvatskoj u dobi od 15 godina Cak 28,7% ucenika i 13,6% ucenica pije alkohol jednom ili viSe puta svaki tjedan.
lako se radi o gotovo svakom 3. u€eniku i svakoj 7. u€enici ipak su u vecini oni koji ne piju redovito.



Kviz

3. Koji je najceséi zdravstveni rizik konzumiranja alkohola kod mladih?

a. cirozajetre

b. rak

c. gubitak na tezini
d. Kkoma

e. nezgoda

Odgovor e) Rizik od nezgode daleko je najcesSci zdravstveni rizik kod mladih ljudi koji konzumiraju alkohol

Alkohol utje€e na koordinaciju, ravnotezu i sposobnost prosudivanja. Navedeno dovodi do ¢escih fizickih obracuna (tuénjava)
ali i do nenamjernih ozljeda uslijed padova i sl. Naj¢eSc¢i smrtni ishodi kod mladih vezani uz alkohol dogadanju se u prometnim
nesre¢ama. Prema podacima MUP-a u 2018. godini 653 prometne nesrecCe skrivile su osobe mlade od 24 godine motornim
vozilom pod utjecajem alkohola, sa 17 poginulih i 256 ozlijedenih.

Alkoholne bolesti jetre ili druge bolesti vezane uz alkohol kao §to su maligne bolesti takoder mogu biti smrtonosne ali se javljaju
kod odraslih koji prekomjerno piju kroz dulje vrijeme. Prema istrazivanju objavljenom 2017. godine u prestiznom znanstvenom
Casopisu Lancet alkohol je uzro¢ni ¢imbenik raka gornjeg diSnog i probavnog sustava (rak usne Supljine, Zdrijela, grkljana i
jednjaka) kao i raka debelog crijeva, jetre i dojke. Povezanost postoji i kod brojnih drugih malignih bolesti.



Kviz

4. Koja je granica sigurnog konzumiranja alkohola za mlade od 18 godina?

jedno pice

dva pica

celiri pica

nema sigurne granice
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Odgovor d) Nema sigurne granice konzumiranja alkohola za mlade od 18 godina

Mladi ljudi slabije se nose s ucincima alkohola, tjelesno i emocionalno. Tijelo i mozak joS nisu potpuno razvijeni te su zato
podlozniji utjecaju alkohola od odraslih.



Kviz

5. S koliko godina se moze legalno kupiti alkohol u kafi¢u ili du¢anu?

a. 16 godina

b. 18 godina

c. 21godina

d. nema zabrane, svi mogu kupovati alkohol neovisno o dobi

Odgovor b) 18 godina

Zakonom je zabranjena prodaja alkoholnih pi¢a maloljetnicima (prije 18. rodendana). Takoder je u ugostiteljskim objektima

zabranjeno usluZivanje alkohola maloljetnicima.



Kviz

6. Ucinak alkohola razlikuje se od osobe do osobe. O ¢emu on ovisi?

a. geneticiizdravlju
b. jacini Zeluca
c. otomejeli covjekjako zedan

Odgovor a) Genetici i zdravlju

UCinak alkohola razlikuje se od osobe do osobe. Naravno, koli¢ina konzumiranog alkohola vazan je Cimbenik, no nije jedini.
Razlika u u€inku ovisi i o:

genetici i opéem zdravlju,

koristenju legalnih ili ilegalnih opojnih sredstava,
spolu, dobi, veli€ini i tezini,

sitosti i brzini ispijanja pica,

umoru.



Kviz

7. Alkohol i energetska pic¢a: treba li izbjegavati ovu kombinaciju?

ne, energetska pica razbude osobu kojoj se spava od alkohola pa je ovo pozeljna kombinacija

da, to je potencijalno smrtonosna kombinacija

svejedno je mijesa li se alkoholno pic¢e s nekim drugim bezalkoholnim pi¢em ili s energetskim picem
ne, energetska pica kao uostalom i kofein iz kave pomazu protiv mamurluka
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Odgovor b) Da, to je potencijalno smrtonosna kombinacija

Prema nekim istrazivanjima, 40% adolescenta je osjetilo neke od neugodnih znakova kod pijenja energetskih pi¢a poput boli u
trbuhu, teSkoce disanja, boli u prsistu, gastrointestinalne smetnje poput mucnine, povracanja | proljeva, glavobolje, osje¢aja lupanja
srca, nemira | straha, nesanice, tremora (drhtanje ruku) i gubitka svijesti/sinkopa.

Mladi koji mijeSaju alkohol i energetska pi¢a CeSCe se upustaju u nezasticene spolne odnose, voznju pod utjecajem alkohola, te
dozivljavaju razliCite nesrece. Problem je u tome Sto energetska pica podizu spremnost na akciju, a koordinacija pokreta, odrzavanje
ravnoteze i rasudivanje su naruSeni zbog alkohola. Moguce su i smrtne posljedice vezane prvenstveno uz zatajenje srca ili ozljede.



Kviz

8. Tko treba biti vise oprezan kod pijenja alkohola, muskarci ili Zene?

a.  muskarci
zene
c. imuskarcii zZene trebaju biti oprezni i svjesni svih rizika i opasnosti

Odgovor c)

Zensko tijelo sadrzi manje vode od muskoga tako da je koncentracija alkohola u njihovom krvotoku proporcionalno vi$a. Znadi,
ako Zena od 60 kg popije duplu votku muskarac iste tezine treba popiti trostruku da bi dosegao istu razinu alkohola u krvi.
Postoje i dokazi da zene malo drugacije razgraduju alkohol. Enzim ADH razgraduje alkohol u jetri i Zeludanoj stijenci. Zene ga
imaju manje tako da se kod njih alkohol sporije razgraduje. Ipak, djeCaci ranije u Zivotu imaju prva iskustva s alkoholom. Prema
podacima Medunarodnog istraZivanja o zdravstvenom pona$anju ucenika (Health Behaviour in School-aged Children) u 2018.
godini u Hrvatskoj u dobi od 11 godina éak 22% udéenika je probalo alkohol dok se isto odnosi na 9,8% udenica. Ce$ée je
potrebno bolnicko lijeCenje djeCaka nego djevojcica zbog opijanja. U odrasloj dobi je takoder nekoliko puta ¢eSée bolni¢ko
lije€enje muskaraca zbog alkoholizma nego Zena. Zbog toga, muskarci i zene. oprezno s alkoholom!



Kviz

9. Trudnicama se savjetuje izbjegavanje alkohola. Zasto?

a. nerodena djeca se vrlo brzo napiju

b. alkohol moze Stetiti nerodenom djetetu na razlicite nacine
c. alkohol i amnionska tekuc¢ina se ne mijeSaju

Odgovor b) Alkohol moze Stetiti nerodenom djetetu na razliite nacine

Alkohol mozZe nastetiti nerodenom djetetu jer kroz posteljicu dolazi do fetusa. Buduéi da za trudnice nije utvrdena sigurna granica
konzumiranja alkohola, najbolje je potpuno ga izbjegavati.

Konzumiranje alkohola tijekom trudnoce znatno povecava rizik od razli¢itih urodenih anomalija koje se nazivaju fetalni alkoholni
sindrom.



Kviz

10. Ljudi koji stalno previse piju mogu postati ovisni o alkoholu. Odvikavanje je izrazito tesko. Zasto?

a. zato Sto su alkoholicari kroni¢no zedni
b.  zato Sto alkoholicari piju iz navike
c. zato Sto se alkoholicari osjecaju uzasno bez alkohola

Qdgovor c) Zato Sto se alkoholiCari osjecaju uzasno bez alkohola

Postoji tolerancija na alkohol i ovisnost o alkoholu.
Tolerancija je kada postupno treba sve viSe alkohola za postizanje istog ucinka.

Ovisnost znaci da Covjek vise ne moze funkcionirati bez alkohola. Osjec¢a da mora piti. Bez alkohola mu je zlo i ima
apstinencijsku krizu. Pocinje se tresti, drhtati, osjecati mucninu ili povraéati. Ovi apstinencijski simptomi otezavaju lije¢enje od

ovisnosti te je potrebna pomo¢ i podrska stru¢njaka.



Kviz

11. U kafi¢u se nalaze standardna ¢asa piva i standardna ¢asa zZestokog pic¢a. Koja ¢asa sadrzi viSe alkohola?

a. CaSapiva
b.  casa zestokog pic¢a
c. obje sadrze istu kolicinu alkohola

Odgovor c) Obje sadrze sli¢nu koli€inu alkohola
2,4 dcl piva (3.5% ABV) i jedno Zestoko alkoholno pi¢e (40% ABV) oboje sadrZe oko 1 jedinicu alkohola.
Volumen alkohola je razli€it za svaku vrstu pi¢a. Pivo varira izmedu 3,5 i 8% volumena alkohola (ABV).
Vino varira izmedu 9 i 14,5%, $to znaci da ¢asa vina od 175 ml moZe sadrzavati izmedu 1,5 i 3 jedinice.
Zestoka pi¢a imaju uglavnom 40%. Provjerite etiketu kako biste mogli pratiti unos.

Takoder, pica toCena kod kuce Cesto su veca od standardnih pica.



Kviz

12. ZaSto voznja i alkohol ne idu skupa?

a. zato Sto alkohol negativno utjece na koordinaciju, percepciju i sposobnost prosudivanja

b.  zbog rizika od oStre kazne ili gubitka dozvole
c.  zbog rizika razbijanja auta ili ozljedivanja nekoga

Odgovor a) Zato Sto alkohol negativno utje€e na koordinaciju, percepciju i sposobnost prosudivanja

Uneseni alkohol prolazi kroz Zeludac u tanko crijevo gdje se apsorbira u krvotok. Tamo utje€e na ziv€ani sustav. Alkohol utjece
na mozdane signale, usporava osjetilnu percepciju, sposobnost prosudivanja i koordinaciju. Stoga alkohol utjeCe na ono $to
vidimo, kako razmisljamo i osje¢amo te kako se kreCemo i reagiramo — to se naziva ,odmak u razmisljanju®.



Hvala na paini!

Izvor:
Primarna prevencija ovisnosti, publikacija FSO 2011.
77]7. RH

NZ]Z SDZ,



