Az ACLM Pillar Overview Risky Substances alapjan készitette Dr. Stern B.

Ez az anyag nem helyettesiti a szakorvosi tanacsadast.

FUGGOSEGEK )

Jol ismert tény, hogy a dohanyzas és a tulzott alkoholfogyasztas noveli szamos kronikus betegség és a
halalozas kockazatat. A kabitdszerek hasznalata pedig sulyos viselkedési, kognitiv és fiziologiai problémakkal
jarhat. A szokasszer( szerhasznalat vagy a kockazatos viselkedés korforgasaban 1évé emberek kezelése id6t,
kulonb6z8 megkozelitéseket és sok probalkozast igényel. A turelem, valamint a masoktél kapott tamogatas
fontos a célok eléréséhez.

Hatékony kezelési modellek

e Egyénivagy csoportos terapia a mogottes kivaltd okok feloldasara

e Gyogyszeres kezelések

e Mas életmddorvostani pillérek alkalmazasa (stressz csokkentése
mozgassal, meditaciéval és tudatos jelenléttel, egészséges
taplalkozas, jobb alvas, valamint a tarsas kapcsolatok javitasa)

e Kezelések kombinacidja tobbféle modszerrel, beleértve a
gyogyszeres tamogatast

A visszaesések normalisak, és a valtozasi folyamat részének tekintend&k. A célkitlizés, a tdmogatas és a kitartas a kulcs!

Tudnivalok az alkoholrol

Az Egészségugyi Vilagszervezet (WHO) rakkutatasra specializalédott tgyndksége, a Nemzetkozi Rakkutatd
Ugynokség (IARC), az alkoholt az 1-es csoportba tartozé rakkeltd anyagként osztalyozza, ennek jelentése:
biztosan rakkeltd, ez a legmagasabb elérhet§ besorolas. Az utobbi két évtized kutatasai egyértelmulen
bebizonyitottak, hogy nincs olyan alkoholmennyiség, mely ne lenne karos a szervezet szamara. Mar kis
mennyiségl alkohol fogyasztasa is emeli a daganatok kialakulasanak kockazatat. Magyarorszagon az
alkohollal 6sszefuggd halalozas csdkkend tendenciat mutat a kilencvenes évek 6ta, de 2017-ben még
mindig masfélszerese volt az Eurdpai Uni6 atlaganak. A KSH adatai szerint Magyarorszag vilagelsd az
alkoholbetegség és az alkohollal 6sszefliggd betegségek lakossagaranyos szamaban, a magyar férfiak tobb
mint harmada érintett. A tulzott mértékl alkoholfogyasztas kozel negyvenféle betegség kialakulasaban
jatszhat szerepet.

Alkoholegységek

1 alkoholegység = 10 gramm (10 ml) tiszta alkohol, amely atlagosan megfelel:
e 1 korsé (3 dl) sor (4-5%)

e 1dlbor (10-12%)

¢ 3cltdmény ital (palinka, vodka, whisky - 40%)

Fontos: Az egyén donthet Ugy is, hogy egyaltalan nem fogyaszt alkoholt, ami a legbiztonsagosabb
valasztas, vagy ihat mértékkel, ebben az esetben a bevitel a férfiaknal naponta legfeljebb 2 italra, a n6knél
legfeljebb 1 italra korlatozodik.

Celok a kockazatos szerek elkerulesehez

A szerhasznalattal (dohany, alkohol vagy egyéb kabitdszerek) kapcsolatos célok kitlizése remek mddja a
valtoztatasok megkezdésének. Egy célpélda: ,A reggeli cigarettamat ragdégumira cserélem legalabb 5 napon
ezen a héten, a kovetkez6 négy héten keresztul. Megkérem a partnerem, hogy tdmogasson az utam soran,
és hasznalok egy ingyenes applikaciot is tamogatasként a célom eléréséhez.” S ES e,
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Mérheté - Mennyit vagy hanyat fogsz hozzaadni, kiiktatni vagy megvaltoztatni? 3 § ,
Elérheté - Inspiralni fog vagy inkabb tulterhel ez a cél? ’)
Realisztikus - El tudod képzelni a sikert? (gondolj a fejlédésre a tokéletesség helyett) Mote
Id6h6z kotoétt - Milyen gyakran vagy mennyi ideig fogod végrehajtani ezt a valtoztatast?
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Specifikus - Mit szeretnél megvaltoztatni?
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