
Понад 250 млн страждають в�д
розлад�в здоров’я через вживання
алкоголю

Щороку 3,3 млн помирає внасл�док
зловживання алкоголем

«Контакт» з алкоголем з раннього
в�ку
Псих�чн� розлади 
Генетика 
Соц�альн� чинники
Депрес�я або стрес
Залишення на самот� з� своїми
проблемами
Вживання алкоголю «за компан�ю»
Спокуса рекламою

 

Причини зловживання алкоголем

Як зрозум�ти, що Ви зловживаєте
алкоголем?

Ви вживаєте алкоголь на самот� 
Алкоголь є єдиним способом зняття
напруги
Бажання випити є усв�домленим
Ви вживаєте алкоголь потай в�д близьких
та друз�в
Маєте «заначки» алкоголю
Не контролюєте к�льк�сть випитого
Втрачаєте пам’ять у стан� сп’ян�ння
Маєте ритуали випивки 
Ви втратили �нтерес до улюблених занять 
Виявляєте агрес�ю стосовно близьких 
При в�дмов� в�д вживання алкоголю
в�дчуваєте неспок�й, головний б�ль, б�ль у
живот�, тремт�ння, тривогу, порушення сну,
п�двищення артер�ального тиску 

Що необх�дно знати про алкоголь та
�нфекц�йн� захворювання?

Не �снує корисного алкоголю та безпечної
дози для орган�зму людини! 
Алкоголь не захищає в�д COVID-19
Вживання алкоголю послаблює здатн�сть
орган�зму людини боротися з �нфекц�ями,
зб�льшує ризик виникнення ускладнень
в�д хвороби
Вживання алкоголю п�двищує ризик
�нфекц�йного захворювання 
Допустима добова норма алкоголю для
чолов�к�в складає 40 г чистого спирту
(менше 2 пляшок пива / 100 мл гор�лки / 3
келих�в сухого вина); для ж�нок — 30 г
чистого спирту (менше 1,5 пляшки пива /
80 г гор�лки / 2 келихи сухого вина)

Пам'ятка для населення
ЯК УБЕЗПЕЧИТИ СЕБЕ ВІД  ПОБУТОВОГО ПИЯЦТВА 
ТА АЛКОГОЛІЗМУ У ПЕРІОД ПАНДЕМІЇ

Алкоголь є причиною загибел� п�д
час ДТП у 20 % випадк�в



За психологічною підтримкою АНОНІМНО

можна звернутися до:

Професійні поради можна отримати

АНОНІМНО від:

+380 67 563 50 90

0800 600 053

Український центр

лікування залежності
+380 99 508 08 88

 

 

МІЙ

ПЛАН

"STOP" 

Памятайте,

допомога

завжди поряд

Корисні поради від спеціалістів або

стратегічні кроки

Якщо нам�р випити
виникне, то в�ддати
перевагу дорогим
алкогольним напоям

Ввести у режим дня
ф�зичну активн�сть та
медитац�ї

Прид�лити в�льний час
сп�лкуванню з д�тьми

Позбавитися
алкоголю у дом�

Встановити соб� певну
м�ру � не дозволяти
соб� її перевищувати

Знайти ц�кав� теми
для �нтелектуальнго
розвитку
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4

6

3

5

М�н�м�зувати
сп�лкування/перегляд
�нфоресурс�в/д�ї, 
що пригн�чують Вас

Уникати сп�лкування з
особами, як� схиляють
до вживання алкоголю
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Тираж 1 500 прим.

+ 380 800 507 703

Благодійний фонд Каритас

Національна гаряча лінія з

питань реабілітації нарко-

 та алкозалежних

Психологічні консультації

для підлітків Teenergizer

+38 095 838 29 33

+38 066 136 33 14

Інформаційна лінія Ал-Анон/

Алатiн в Україні

 

Групи Анонімних алкоголіків 

у Вашому місті

http://surl.li/aonrl

https://aa.org.ua/groups/

Групи Ал-Анон/Алатiн 

в Україні

 

Корисні інтернет-ресурси, що можуть

стати Вам у нагоді:

 


