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Алкоголизм 
 

Алкоголь – сильное психотропное вещество, 

воздействующее на психику и поведение человека. В 

малых дозах алкоголь вызывает возбуждение, 

проявляющееся в повышении настроения, ощущении 

радости, желании веселиться, однако в больших дозах он 

приводит к сильному угнетению головного мозга.  

Как алкоголь влияет на организм человека?  

Постоянное употребление алкоголя приводит к тяжелому 

заболеванию - алкоголизму или алкогольной зависимости, в основе 

которого лежит хроническое отравление организма алкоголем.  

Каковы первые признаки начинающегося алкоголизма? 

 Часто возникающее желание выпить и опьянеть. 

 Привычка снимать напряжение при возникновении любых 

проблем с помощью спиртных напитков. 

 Изменение поведения при употреблении алкоголя: человек 

становится агрессивным, скандальным, злым. 

 Возникновение проблем на работе и дома из-за употребления 

алкоголя. 

 Прием спиртных напитков независимо от времени суток – 

утром, на работе, за рулем автомобиля и т.д. 

Как развивается алкоголизм? 

 Первая – стадия психической зависимости. 

В этой стадии для человека становится привычным 

употреблять алкоголь с целью забыть о 

неприятностях и невзгодах, облегчить контакт с 

окружающими, расслабиться. Человек постоянно 

ищет повод, соответствующую компанию, чтобы 

выпить. Утрачивается контроль за количеством 

выпитого спиртного. Кроме того, в этой стадии у 

человека понижается порог чувствительности к 

алкоголю, то есть, чтобы достичь желаемого уровня опьянения ему 

требуется доза в 2-3 раза больше, чем прежде. Исчезает рвотный 

рефлекс, являющийся защитным механизмом организма при отравлении 

алкоголем. Напиваясь, человек перестает себя контролировать, часто 

совершает безрассудные поступки, позже не может вспомнить, что с 

ним происходило накануне.  

 Вторая – стадия физической зависимости. Злоупотребление 

алкоголем приводит к изменению различных процессов организма, в 

результате регулярное поступление алкоголя в организм становится 

необходимым для его нормального функционирования. На этой стадии 
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появляются и закрепляются признаки алкогольного похмельного 

состояния. Человек, находясь в состоянии похмелья, испытывает 

неприятные ощущения – головную боль, тошноту, потливость, 

сердцебиение, тревогу. Это может повторяться несколько дней. 

Возникают запои. Единственным мероприятием, с помощью которого 

можно остановить это состояние, является полный отказ от 

употребления алкоголя в любом его виде.  

 Третья – стадия деградации личности. Человек становится 

безразличным к родным и близким, пренебрегает самыми 

элементарными правилами морали и этики, равнодушно относится к 

своему поведению. У него ухудшается память, снижается интеллект. На 

этой стадии люди начинают пить «что попало», лишь бы жидкость 

содержала спирт. Пьянство носит постоянный (ежедневный) характер 

или выражается в запоях, которые прекращаются в связи с резким 

ухудшением физического состояния и часто требуют медицинской 

помощи, без которой человек может умереть. На этой стадии 

изменения, произошедшие во внутренних органах, необратимы. 

Алкоголь полностью разрушил их нормальные функции. 

Как не стать алкоголиком?  

Желательно избегать компаний, в которых 

принято употреблять большое количество спиртного. 

Стоит контролировать количество выпитого алкоголя. 

Не стесняться отказываться, если Вам предлагают 

выпить. Но самое главное, научитесь расслабляться 

другими (безалкогольными) способами: займитесь 

спортом, творчеством, туризмом или другим приятным 

делом. 

Помощник врача-гигиениста отдела гигиены 

Толстик А.П. 

 

Мифы об алкоголе 

 
Употребление алкоголя согревает, алкоголь 

помогает быстрее уснуть, алкоголь снимает 

стресс... Алкоголь и его употребление обросло 

множеством мифов. Мы часто ими 

руководствуемся и даже не задумываемся, правда 

ли это. Несколько мифов об алкоголе: 

Миф 1. Алкоголь согревает. Люди уверены в том, что спирт 

обладает согревающим свойством. Не зря же алкогольные напитки 

называют горячительными. Однако согревают организм лишь первые 50 
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г водки или коньяка. Расширяя сосуды, в результате чего усиливается 

кровоснабжение внутренних органов. Дальнейшее принятие алкоголя 

усиливает кровоток в коже, вызывая приятное ощущение тепла. Однако 

в этом случае усиливается теплоотдача организма и человек замерзает.  

Миф 2. Алкоголь возбуждает аппетит. Многие любят выпить 

во время еды «для аппетита», но мало кто знает, что лишь крепкие 

спиртные напитки в малых дозах (20-25 г водки) вызывают легкое 

чувство голода, активируя центр насыщения. При этом аппетит 

просыпается не мгновенно, а лишь через 15-20 минут после принятия 

алкоголя. При воздействии алкоголя на голодный желудок происходит 

раздражение слизистой, усиливается выработка соляной кислоты, 

развивается гастрит, язва. 

Миф 3. Алкоголь снимает стресс. Снимать стресс или усталость 

с помощью алкоголя вошло у многих в привычку. Обычно выражение 

«снять стресс» является синонимом слову «напиться», и в результате, 

выход из похмелья оказывается тяжелее самого стресса. 

Миф 4. Алкоголь повышает работоспособность. Широко 

распространено мнение о том, что под воздействием алкоголя 

работается легче. Опыты австралийских ученых доказывают, что при 

легком опьянении скорость мыслительных и двигательных процессов 

действительно может возрастать. Но при этом зачастую снижается 

концентрация внимания, возникает неадекватная реакция и угнетаются 

творческие способности. 

Миф 5. Алкоголь понижает давление. С приемом алкоголя 

увеличивается частота сердцебиения, а от объема крови, 

«выталкиваемой» в кровяное русло, напрямую зависит артериальное 

давление. С увеличением объема крови повышается давление, поэтому 

неправильно считать алкоголь средством от понижения давления. 

Миф 6. Качественный алкоголь безвреден. 

Злоупотребление даже качественным алкоголем 

отрицательно сказывается на здоровье. Продукт 

распада этилового спирта - уксусный альдегид, 

поэтому все спиртные напитки оказывают на организм 

токсическое действие.  

Миф 7. Алкоголь помогает лечить простуду. Многие пытаются 

лечить простуду, принимая водку с лимоном, с медом, с перцем и при 

этом люди уверены, что это избавляет от насморка, снижает 

температуру, уменьшает боль в горле. Однако, на самом деле, алкоголь 

снижает иммунитет и утяжеляет течение болезни. 

Миф 8. Пиво не алкоголь. Широко распространенное 

заблуждение - считать пиво неалкогольным напитком, не наносящим 

никакого вреда здоровью. Но слабоалкогольный не значит 
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безалкогольный. Чрезмерное употребление пива вызывает привыкание, 

как и любой алкогольный напиток. Недаром в последнее время медики 

заговорили о таком распространенном явлении, как пивной алкоголизм. 

Миф 9. Алкоголь улучшает сон. Частое 

заблуждение, действительно небольшая доза алкоголя 

вызывает сонливость, но частое употребление алкоголя 

вызывает зависимость. У пьющих людей отмечается 

мучительная бессонница, нередко заканчивающаяся белой 

горячкой. Не зря говорят «сон алкоголика тревожен и 

краток».  

Помощник врача-гигиениста отдела гигиены 

Толстик А.П. 

 

Пивной алкоголизм 
 

В Международной классификации 

заболеваний нет такого диагноза, как 

«пивной алкоголизм» и зависимость от пива 

будет классифицирована наркологами как 

«алкоголизм», но суть и течение болезни от 

этого не изменяется и пристрастие к пиву 

проходит, фактически, те же самые стадии, 

что и увлечение любыми другими 

спиртными напитками. 

Характерной особенностью зависимости от пива можно назвать 

скоротечность привыкания и формирования психической и физической 

зависимости. 

Признаки пивного алкоголизма: 
 в сутки выпивается более 1 л пива; 

 без наличия пива в рационе появляется агрессивность и 

раздражительность; 

 появляется ночная бессонница и постоянное чувство 

напряженности без пива; 

 у мужчин появляется «пивной живот»; 

 появляются нарушения потенции или снижение либидо; 

 головные боли появляются чаще; 

 утром появляется желание похмелиться пивом. 

Симптомы пивного алкоголизма ничем не отличаются от 

проявлений винного или водочного. Потребность в пиве, начинающаяся 

с 1-2 бутылок, быстро нарастает. Если в начале человек выпивает бокал 

пива 1 раз через несколько дней, то в скором времени у него появляется 

желание чаще пить этот хмельной прохладительный напиток, и он 
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находит к этому различные «благовидные» поводы. Постепенно, для 

достижения эффекта эйфории ему становятся нужны все большие дозы 

пива – в тяжелых случаях количество выпитого может достигать около 

15 литров в день. 

Постепенно психическая зависимость от пива перерастает в 

физическую и течение алкоголизма, как правило, носит запойный 

характер, то есть пивные алкоголики не всегда достигают полного 

состояния опьянения и продолжают пить снова, не протрезвев 

окончательно. Такой ритм может продолжаться месяцы и годы и отказы 

от пива становятся все более редкими и редко достигают трех дней. 

В отличие от похмелья, которое возникает от употребления водки 

или вина, пивное похмелье протекает тяжелее из-за того, что снять его 

значительно сложнее. Отличительной чертой такого состояния является 

диарея, которая зачастую сопровождает головную боль 

Стадии пивного алкоголизма: 

 Нулевая (или стадия бытового пьянства) – человек выпивает 

до 1 л пива периодически, мотивируя желание выпить тем, что ему 

необходимо снять стресс или расслабиться; такое состояние длится 

около полугода-года. 

 Первая – у человека уже появляется сильная тяга к пиву, 

которая выражается навязчивым желанием выпить, употребление 0,5-1 

л уже происходит почти каждый день, формируется привыкание и 

психологическая зависимость. 

 Вторая – формируется тяга к пиву (распитие 0,5-1 л 

происходит все чаще), теряется контроль над количеством выпитого 

уже после первого бокала, прекратить пить и останавливаться 

становиться сложнее, выносливость возрастает, формируется 

психологическая и физическая зависимость, появляется похмелье, 

появляются перепады настроения (агрессия, раздражительность, 

депрессии и мрачные мысли). 

 Третья – употребление пива становится запойным или 

ежедневным, часто к пиву начинают добавлять водку, появляются 

нарушения со стороны внутренних органов, которые уже носят 

необратимый характер, у алкоголика развивается апатия к окружающим 

и, зачастую, спасти его может только принудительное лечение. 

Профилактика пивного алкоголизма 

Профилактика пивного алкоголизма, особенно среди 

подрастающего поколения, стала насущной необходимостью. Многие 

молодые люди ошибочно считают, что употребление алкоголя помогает 

найти друзей и подруг, стать более уверенным в себе, преодолеть свои 

комплексы и хорошо провести время. Поэтому профилактика 

подросткового алкоголизма сводится, в первую очередь, к развенчанию 

http://www.my-habits.ru/alkogolizm.html
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мифа о «сближающих» свойствах пива и формировании реалистичного 

взгляда на алкоголь. Важную роль играет распространение информации 

о вредном влиянии спиртного на человеческий организм и 

формирование негативного отношения к алкоголю. Особенно важна 

профилактика употребления алкоголя среди младших и средних 

школьников, так как в этом возрасте закладывается отношение ко 

многим жизненным вещам.  

Помните: пиво – такой же алкогольный напиток, и не должно быть 

средством утоления жажды. Привыкание к пиву наступает как бы 

незаметно, но тем труднее затем избавиться от такой зависимости. 

Помощник врача–гигиениста отдела гигиены 

Колмычевская Н.А. 

 

Женский алкоголизм 
 

Женский алкоголизм в последнее время 

стал распространенным явлением и 

значительно помолодел: согласно статистике 

70% женщин начинают употреблять 

спиртное до 18 лет. Чаще всего женская 

алкогольная зависимость начинается в этом 

периоде, по причине душевных переживаний и страданий. Женское 

привыкание и полноценная зависимость от спиртного развиваются 

намного быстрее, чем у мужчин. Если мужчины обычно выпивают в 

компании, то женщины чаще пьют скрыто, в одиночку. Большинство 

наркологов считает, что женщины спиваются гораздо быстрее мужчин, 

а лечение проходит сложнее.  

В чем же причина женского алкоголизма? 

 большая значимость социума и социальных факторов - 

женщина вынуждена вести себя в соответствии со своей ролью, нередко 

взваливая избыточную нагрузку. Например, показывать свою слабость в 

современном обществе считается неправильным, и чтобы 

соответствовать требованиям общества, женщина ищет легкие пути 

расслабиться; 

 осуждение, неприязнь к пьющим женщинам приводит к 

тому, что у женщин бытовое пьянство протекает скрыто, его течение 

усугубляется стрессом от необходимости скрывать свое пристрастие, а 

это ведет в большему употреблению спиртного; 

 высокий для женского организма уровень стрессов в целом; 

 эмоциональная предрасположенность женщин к снятию 

стресса без вовлечения посторонних (отсюда посиделки исключительно 

с близкими подругами на «рюмку чая», но не посещение врача). 



8 
 

Симптомы и признаки женского алкоголизма 

Сама женщина не поймет, как началась ее алкогольная 

зависимость. Она не будет придавать этому значения, а затем может 

побояться признаться своим родным, потому что ей будет стыдно. 

Очень редко женщина признается себе в алкозависимости. Среди 

симптомов женского алкоголизма можно выделить следующие: 

 желание выпить без особого повода и неважно, какой 

алкоголь. Больные ищут любую причину для распивания алкоголя; 

 отрицание и непринятие женщиной факта злоупотребления 

спиртным, резкая реакция на замечания; 

 дозы алкогольных напитков со временем повышаются, 

женщина пьянеет более медленно от маленьких доз алкоголя; 

 потеря аппетита и отказ от закусок при распитии 

алкогольного напитка; 

 мелкая дрожь рук, лицо становится более припухлым, мешки 

под глазами, увеличение живота из-за цирроза печени; 

 апатия, потеря интереса ко всему окружающему и близким 

людям. Замкнутость и общение с активно пьющими людьми; 

 грубость, резкое поведение, жестокость по отношению к 

близким и родным людям; 

 медленная реакция, снижение интеллектуальных 

способностей; 

 распитие алкогольных напитков в одиночестве. 

Последствия женского алкоголизма  

Об отрицательном влиянии вина на потомство известно с 

древности. Еще в конце прошлого века французский врач Демме, изучая 

потомство семей алкоголиков, установил, что почти 50% их детей 

погибли в раннем детстве, а из оставшихся 10% страдали эпилепсией и 

водянкой головы, 12% росли идиотами и только 10% были здоровы. 

 Почему проблема женского алкоголизма столь тревожит врачей и 

других специалистов? Прежде всего, из-за гендерной роли женщины - 

матери, жены. Алкоголичка не в состоянии полноценно осуществлять 

эти основополагающие женские функции, более 

того, алкоголизм женщины пагубно влияет на ее 

семью, детей, близких, социальное окружение. 

Употребление спиртных напитков опасно на 

всем протяжении беременности, так как алкоголь 

легко проникает от матери через плаценту по 

кровеносным сосудам, питающим плод. 

Воздействие алкоголя на плод в последующие 

месяцы беременности приводит к 

недоношенности, снижению массы тела рожденных детей, 
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мертворождению, уродствам. Женский алкоголизм часто проявляется 

неспособностью вскармливать детей грудью. Даже ничтожные дозы 

алкоголя, попадающие с молоком матери в организм младенца, могут 

вызвать серьезные нарушения в деятельности центральной нервной 

системы, а в отдельных случаях даже иметь необратимые последствия. 

Ребенок под воздействием алкоголя становится беспокойным, плохо 

спит, у него могут наблюдаться судороги, а в последующем и 

отставание в психическом развитии.  

Излечим ли женский  алкоголизм?  

Женский алкоголизм лечится, но для 

этого нужны желание и воля пьющего, 

поддержка со стороны близких и 

индивидуально подобранная терапия. 

Лечение должно проходить только у врача, 

никакие заговоры и народные методы в этом 

не помогут. Не исключено, что ради 

достижения трезвого образа жизни придется 

использовать максимум физических и 

психических усилий со стороны пьющей женщины, и, это главное, 

полностью отказаться от спиртного. 

Проблема алкогольной созависимости между пьющей женщиной и 

членами ее семьи требует понимания и осознания. Возможно, 

обращение за помощью к другим людям, пережившим или имеющим 

аналогичную проблему, поможет понять глубину состояния, вместе 

найти какой-то выход или пути действия. 

Женский алкоголизм - это уже само по себе бедствие. Недаром в 

народе говорится: «Муж пьет - полдома горит, жена пьет - весь дом 

горит». 

Помощник врача-гигиениста отдела гигиены 

Толстик А.П. 

 

Мужской алкоголизм 

 
Согласно статистическим данным, мужчины в 

два раза чаще сталкиваются с зависимостью от 

спиртного. Это обусловлено употреблением 

крепких напитков, а от них зависимость 

развивается быстрее. Наше общество считает 

абсолютно нормальным регулярно употреблять 

спиртные напитки, невзирая на то, что последствия 

алкоголизма у мужчин весьма плачевны как для 
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него, так и для его семьи.  

Причины мужского алкоголизма: 

 Социальный фактор. Нередко развитие алкоголизма 

начинается с влияния знакомых и приятелей. 

 Генетическая предрасположенность. Наличие у близких 

родственников алкогольной зависимости в разы повышает риски 

развития алкоголизма у мужчины. 

 Жизненные ситуации. Нервные срывы на фоне бытовых, 

рабочих конфликтов нередко «лечатся» с помощью алкоголя. 

 Стеснительность. Нередко водка или пиво становятся 

средством для подавления закомплексованности, замкнутости. 

 Воспитание внутри семьи и рациональное мышление. 

Мужчины, не имеющие твердых жизненных установок, хорошей 

самооценки, умения анализировать ситуацию часто пытаются решить 

свои проблемы с помощью алкоголя. Правда, они не знают, что из этого 

не выходит ничего хорошего. 

 Вид профессиональной деятельности. Работа, имеющая 

стрессовый характер, не раз становилась причиной развития 

зависимости. Нервное потрясение необходимо снять, а самый простой 

способ – употребить спиртное. 

 Низкая самооценка. Алкоголь позволяет поднять 

уверенность в себе, развеять сомнения, неумение выразить себя в 

обществе, на работе, в семье. Правда, действие хмельных напитков 

проходит, а вот низкая самооценка остается. Всё повторяется вновь и 

вновь и заканчивается развитием зависимости. 

Стадии и симптомы мужского алкоголизма: 

Специалисты-наркологи разграничивают 

алкогольную зависимость на три стадии. 

Течение каждой из них сопровождается своими 

признаками: 

1-й период. В среднем он длится от 1-го и 

до 2-х лет, но этот показатель индивидуален. 

Изначально человек испытывает удовольствие 

от крепких напитков. Спустя время он не 

сможет контролировать объем употребляемого алкоголя. Именно 

поэтому, если рассматриваются первые признаки алкогольной 

зависимости у мужчин, специалисты отмечают чрезмерную тягу к 

крепким напиткам. Желание выпить может появиться по самым 

различным причинам. Мужчина абсолютно уверен в том, что одна-

другая рюмка не причинят вред, и он сможет остановиться в любой 

момент, завязав с употреблением губительного напитка. 
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2-я стадия алкоголизма. В данном случае проблемы обретают 

более выраженный характер, и прежде всего это касается 

психологического состояния. Резкие перепады настроения, 

возникновение беспричинной агрессии, раздражительности и т.д. Если 

болезнь достигла второй стадии развития, то у зависимого человека 

спиртное уже выходит на первый план. Семья, работа, родственники 

отходят на задний фон. Помимо этого, появляются сложности с 

концентрацией, ухудшается память, и возникают проблемы с 

умственной способностью. Для алкоголиков этой категории утро 

начинается с употребления необходимой дозы. 

3-я стадия. Мужчина начинает уходить в продолжительные запои, 

выйти из которых самостоятельно не представляется возможным. 

Наблюдается резкое падение переносимости спиртного. Мужчина 

может опьянеть от незначительной дозы крепких напитков, либо от 

бокала пива. Для того чтобы получить заветный объем алкоголя, 

человек готов пойти на все. Большой процент людей в таком состоянии 

совершают кражи, идет на убийство и разбои. При развитии 3-й стадии 

алкоголизма у мужчины обнаруживается множество дополнительных 

заболеваний (язва желудка, цирроз, заболевания сердца и сосудистой 

системы, а также др.). Как правило, имеющиеся болезни находятся в 

запущенной степени, и избавиться от них полностью не получится. 

Последствия алкоголизма 

Как бы не был крепок организм, последствия алкоголизма у 

мужчины не заставят себя долго ждать. Их можно разделить условно на 

два вида – психологические и физиологические. Последние могут 

проявляться в нарушениях функционирования различных систем 

организма: 

 мужское бессилие. Под влияние спирта меняется 

гормональный фон, нарушается выработка тестостерона. 

 проблемы с пищеварительной системой. Это могут быть 

гастриты, язвы кишечника, болезни желудка. 

 проблемы с давлением. Спирт разрушает сосудистую 

систему. 

 патологии печени. Частое употребление алкоголя приводят к 

циррозам и раку печени. 

 плохой иммунитет. Организм теряет свои защитные 

свойства, происходят частые инфекционные заболевания. 

 сердечные проблемы. Вероятность возникновения инфарктов 

у алкоголиков выше в разы, чем у непьющих людей. 

 алкоголизм также влияет и на психику человека. Эти 

нарушения могут проявляться странным поведением: 

 чувство преследования. Человеку кажется, что за ним следят. 
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 появление галлюцинаций. Под влиянием спирта мозг может 

создавать зрительные, слуховые иллюзии. 

Если такие явления проявляются, нужно незамедлительно 

обращаться к компетентным психологам, работающим с алкоголиками. 

Важно знать, что приступать к лечению алкоголизма у мужчины можно 

на любой стадии. 

Помощник врача-гигиениста отдела гигиены 

Толстик А.П. 

 

Этапы профилактики алкоголизма 

 
Профилактика алкоголизма – это комплекс мер, 

направленных на создание негативного 

восприятия к алкогольным напиткам у человека. 

Главная задача профилактики – достижение 

такого образа жизни, когда тянуть к спиртному не 

будет вообще. Профилактика алкогольной 

зависимости состоит из трех этапов. 

Первичная профилактика. На данном этапе все мероприятия 

направлены на то, чтобы предупредить заболевание. Сюда относятся 

регулярные рассказы, беседы о пагубном влиянии алкогольных 

напитков на здоровье. Обычно данные профилактические меры 

касаются детей и подростков, которые еще не знают, что такое хорошо, 

а что такое плохо. Если их с детских лет убедить, что алкоголь – это 

плохо, то при встрече с ним они будут воспринимать его негативно, как 

что-то антисоциальное, антиморальное, неприемлемое. Первичная 

диагностика алкоголизма направлена на создание такой личности 

человека, для которой спиртное не играет абсолютно никакой роли, не 

имеет никакой ценности. 

Вторичная профилактика. Ее задача – это лечение зависимых от 

алкоголя людей. Выполняется общение с семьей больного, с теми, кто 

уже бросил пить, проводится психологическая помощь. Больной должен 

понять, что жизнь без алкоголя вполне возможна. Сделать это можно 

только с использованием систематического подхода. Психологическая 

поддержка состоит из демонстрации отрицательных сторон алкоголя и 

положительных моментов в жизни без спиртных напитков. 

Общение с бывшими алкоголиками – это важный элемент 

вторичной профилактики. Порой даже общение с психологами не 

способно дать такого эффекта. Человек, который бросил пить, знает, как 

быть зависимым и быть трезвым. Он поймет алкоголика лучше любого 

врача. А человек, увидев взаимопонимание, будет верить его словам. 
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Третичная профилактика. Это постлечебная, оздоровительная 

профилактика, когда человек уже практически излечился от 

зависимости, но требуется усилить эффект, чтобы затем больной вновь 

не начал пить. На данной стадии продолжается общение с психологами. 

Нащупываются положительные моменты в преобразовании личности, и 

происходит концентрация на этих сторонах новой жизни. Также сюда 

относится посещение общества анонимных алкоголиков. 

Профилактика и здравый смысл 

Даже если применяются все профилактические меры, результата 

не будет или он будет минимальным, если все вокруг будет напоминать 

об алкоголе. Для того чтобы профилактика была более эффективна, 

необходимо: 

1. Не держать алкогольных напитков дома, чтобы не возникало 

желания выпить.  

2. Нужно уделять больше времени семейным отношениям. 

Можно попытаться наладить отношения с родственниками, которые 

испортились за период алкогольной зависимости.  

3. Устроиться на работу. Можно найти новую или 

восстановиться на старой работе. Важно, чтобы она приносила 

удовлетворение и позволяла отвлечься от навязчивых мыслей об 

алкоголе. Безделье – это одна из причин алкоголизма. Важно, чтобы на 

работе больного окружали непьющие люди.  

4. Найти хобби. Это так же позволит отвлечься, забыть об 

алкоголе. Вырастет самооценка, появится какая-то заинтересованность.  

5. Признание болезни. Зависимому человеку необходимо 

признаться в тяге к алкоголю самому себе и при необходимости 

обращаться к психологу.  

6. Занятия спортом. Можно делать обычную разминку с утра. 

Даже несколько физических упражнений увеличивают тонус организма, 

повышая настроение и уверенность в себе.  

7. Работа над внутренними противоречиями. Профилактика 

алкоголизма – это не только исправление биологических диссонансов, 

возникших в организме от употребления спиртного. Это и решение 

психологических проблем. Необходимо принимать себя со всеми 

своими недостатками. Понимание своих недостатков – важный шаг на 

пути к самосовершенствованию.  

8. Избавление от чувства вины. Часто тот, кто излечивается от 

алкогольной зависимости, начинает испытывать чувство вины перед 

теми, кому причинил вред в нетрезвом состоянии. Очень важно 

избавиться от этого чувства! Иногда человек не может преодолеть этот 

момент и опять возвращается к алкоголю.  
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9. Избавление от тревоги. Это чувство распространено среди 

алкоголезависимых. Человек может даже не понимать, чего конкретно 

боится, просто присутствует тревога. В таком состоянии видение всего 

вокруг происходит через призму негативной оценки, что заставляет 

снова обратиться к алкоголю.  

10. Признание жизненных трудностей и нахождение путей их 

решения. Преодоление трудностей способствует повышению 

самооценки.  

11. Нахождение новых удовольствий, расширение кругозора. 

Это могут быть сладости, другие лакомства, чтение книг, просмотр 

фильмов, рыбалка – все, что угодно, все, что принесет положительные 

эмоции. Постепенно начнет вырабатываться привычка получать 

позитивный заряд от других вещей, а не от алкоголя.  

12. Прогулки. Важно отвлекаться от домашней обстановки. 

Прогулки на свежем воздухе вообще полезны для здоровья.  

13. Признание себя как личности. Если больной почувствует 

себя человеком с большой буквы Л, то ему легче будет отказаться от 

алкоголя.  

14. Анонимные алкоголики. В лечении алкоголизма крайне 

эффективен метод взгляда со стороны. Общение с такими же 

зависимыми людьми помогает осознать проблему.  

Помощник врача-гигиениста отдела гигиены 

Старомужева К.А. 

 

Алкоголизм в подростковом возрасте  

 
Подростковый алкоголизм - одна из 

ведущих проблем современного общества. 

Подростки попадают в сети привыкания, не 

осознавая её реальных последствий. 

Употребление спиртного во время становления 

растущего организма приводит к необратимым 

последствиям. Статистические данные говорят о 

том, что более 75% подростков до 15 лет, уже 

принимали алкоголь. 

Причины подросткового алкоголизма:  

 наследственная предрасположенность; 

 копирование поведения взрослых. Для формирования 

личности, огромную роль играет пример взрослых. Взрослое окружение 

создает в сознании подростка образ приятного провождения времени с 

обязательной составляющей - спиртными напитками. Неустойчивая 
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психика способна естественно воспринимать такие установки, как «без 

спиртного нет веселья», или «выпить, значит хорошо отдохнуть»;  

 общедоступность большого количества спиртных напитков и 

их относительно низкая стоимость; 

 негативные взаимоотношения в семье ребенка – частые 

конфликты родителей, финансовые проблемы, тяжелые условия жизни, 

отсутствие внимания, насилие, повышенная опека, вседозволенность. 

Не секрет, что молодые люди из неблагополучных семей - главные 

кандидаты в алкоголики. Пьющие родители не занимаются воспитанием 

своих детей, и на место воспитателя приходит среда;  

 нахождение в кругу асоциальных компаний. Молодежная 

компания это то, где чаще всего подростки начинают пробовать 

алкоголь. Причина употребления спиртного - это любопытство, желание 

не выделяться и быть таким как все, подъем настроения и повышенное 

веселье; 

 низкая самооценка; 

 низкий культурный уровень окружающих;  

 отсутствие желания полезного проведения личного досуга, 

занятие хобби.  

Последствия подросткового алкоголизма.  

Среди зависимых от спиртного - нет 

здоровых людей. Очевидно, что организмы 

подростков несут невосполнимые потери. В 

первую очередь: разрушаются клетки мозга, 

затормаживается умственное развитие, активно 

развиваются психопатологии, разрушается 

личность, утрачивается здоровье, нарушается 

репродуктивная способность.  

Как предупредить подростковый алкоголизм? 

 Стараться поддерживать спокойную, благоприятную 

атмосферу в семье.  

 Ограничить общение ребёнка от нежелательных компаний. 

 Постараться увлечь ребенка различными полезными 

занятиями (спорт, рисование, танцы). 

 Следить за здоровьем ребенка. 

 Беседовать на тему вреда алкоголя. 

Для детей и подростков необычный способ повысить настроение 

становится чем-то вроде забавной игры, однако они ещё не в состоянии 

осознать, что такая игра может перечеркнуть всю их дальнейшую 

счастливую и успешную жизнь.  

Помощник врача-гигиениста отдела гигиены 

Толстик А.П 
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Алкогольный тир: как вредят человеку различные 

алкогольные напитки 
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Как понять, есть ли у Вас проблемы с алкоголем? 

 
В алкоголиков превращаются не сразу. Люди 

переоценивают свои возможности и считают, что у 

них нет пристрастия к спиртному, они могут пить, 

могут не пить. Чтобы определить наличие проблемы 

и своевременно приступить к лечению, существует 

тест на алкоголизм. Его можно пройти самому и 

протестировать близких людей. 

Вопрос (дальше - В.)№1. Как 

часто у вас получается употреблять 

спиртные напитки?  

 

Не употребляю =0 

Раз в месяц или даже реже = 1 

От 2-х до 4-х раз в месяц = 2 

От 2-х до 3-х раз в неделю = 3 

Более 4-х раз в неделю = 4 

В. №2. Сколько вы выпиваете в 

день спиртного? (Ответ считайте в 

стандартных дозах спирта, этанола (1 

доза содержит 10 г этанола).  

1-2 = 0 

3-4 = 1 

5-6 = 2 

7, 8,9 = 3 

10 и больше = 4 

В. №3. Часто ли вы выпиваете 6 

или больше стандартных доз за 1 раз?  

Нет, я столько не пью = 0 

Реже одного раза в месяц = 1 

Каждый месяц =2 

Каждую неделю = 3 

Каждый день или почти каждый = 4 

В. №4. Сколько раз, в течение 

этого года, начав выпивать, не смогли 

сами быстро остановиться?  

Ни одного случая = 0 

Меньше, чем раз в месяц = 1 

Каждый месяц = 2 

Еженедельно = 3 

Ежедневно или почти = 4 

В. №5. Как часто в течение 

текущего года вы пили больше, чем 

нужно (чем намеревались и 

планировали)?  

Никогда = 0 

Реже одного раза в месяц = 1 

Каждый месяц = 2 

Каждую неделю = 3 

Каждый день или почти каждый = 4 

В. №6. С какой частотой 

возникала в этом году потребность 

похмелиться, для приведения себя в 

порядок «после вчерашнего»?  

Не было такого = 0 

Менее, чем раз в месяц = 1 

Каждый месяц = 2 

Каждую неделю = 3 

Каждый день или почти каждый = 4 

В. №7. Как часто вы 

испытывали вину после выпивки?  

Такого не помню = 0 

Реже, чем раз в месяц = 1 

Каждый месяц = 2 

Каждую неделю = 3 
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Ежедневно или почти = 4 

В. №8. Были ли в нынешнем 

году случаи провалов памяти, и вы не 

помнили, что происходило во время 

последней пьянки?  

Ни одного раза = 0 

Реже, чем раз в месяц = 1 

Ежемесячно = 2 

Еженедельно = 3 

Каждый день или через день = 4 

В. №9. Были ли у вас травмы 

или вы причиняли увечья кому-

нибудь в нетрезвом состоянии? 

Нет, не было = 0 

Да, но это было давно = 2 

Да, в этом году =4 

В. №10. Говорил ли вам кто-

нибудь из родственников (жена, муж, 

родители), друзей, или 

медработников про то, что нужно 

пить меньше?  

Нет = 0 

Да, но давно = 2 

Да, в течение последнего года = 4 

Результаты 

I. Количество баллов равное 7 или меньше у мужчин (6 у женщин) 

означает, что возможность приобрести зависимость невелика. Но надо 

помнить, что даже если пить в малых дозах, остается риск появление 

разных заболеваний и онкопатологий.  

II. Количество баллов равное 8 для мужчин (7 для женщин) 

означает опасное злоупотребление, которое уже наносит ущерб 

здоровью. Необходима консультация у специалиста.  

III. 20 баллов и более - у вас есть риск появления алкогольной 

зависимости или она уже сформировалась. Нужно в ближайшее время 

обязательно проконсультироваться с врачом. Есть риск тяжелых 

состояний - абстинентного синдрома и его осложнений.  

 

  

 

 

Специалистами территориальных органов государственного 

санитарного надзора жителям района была предложена анкета с целью 

выявления отношения к алкоголю.  

В анкетировании приняли участие 95 респондентов, из них 60 

женщин и 35 мужчин. Наиболее активными были граждане до 30 лет - 

40 человек, 31- 40 лет - 35 человек, 41-60 лет - 16 человек, старше 60 лет 

- 4 человека. 

78,9% респондентов ответили, что употребляют алкогольные 

напитки, 13,7% отметили, что нет, и 7,4% бросили. 

25,3% респондентов отметили, что употребляют алкогольные 

напитки только по выходным, каждый день и раз в 2-3 дня употребляют 

алкогольные напитки 21,1%, 7,4% употребляют алкогольные напитки 
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несколько раз в месяц и 5,3% употребляют несколько раз в год (по 

праздникам). 

В настоящее время желание бросить пить есть у 55,8% 

респондентов, не определились 8,4% и не желают бросить пить 15,8%. 

Наиболее популярный алкогольный напиток пиво, его 

употребляют 27,4% респондентов, 23,3% употребляют крепкие напитки, 

22,1% - шампанские, сухие вина и плодово-ягодные вина - 7,4%. 

57,9% респондентов считают, что бросить пить помогло бы (или 

уже помогло) желание сэкономить деньги, 22,1% - знание и понимание  

того, что алкоголь наносит вред здоровью, 16,8% - занятие 

физкультурой и спортом, 7,4% - информационная деятельность по 

пропаганде здорового образа жизни (через СМИ, от медработников). 

78,9% респондентов считают, что алкоголь вреден для здоровья, 

затрудняются ответить 20% и 1,1% считает, что алкоголь не влияет на 

здоровье. 

33,7% респондентов считают наиболее эффективной мерой по 

борьбе с употреблением алкоголя увеличение цен на спиртные напитки, 

32,6% - запрещение распития спиртных напитков в общественных 

местах, 22,1% - ограничение времени и мест продажи алкогольных 

напитков, 21,1% - активная пропаганда здорового образа жизни, 16,8% - 

информирование населения об опасностях алкоголя для здоровья, 13,7% 

- увеличение возраста при продаже алкогольной продукции, 11,6% - 

доступность спортивных объектов для занятий физической культурой, 

10,5% - полное запрещение рекламы алкогольных напитков и 8,4% - 

доступность методик и средств помогающих бросить пить. 

Активный здоровый образ жизни ведут 66,3% респондентов, 

23,2% редко занимаются спортом и не занимаются 10,55%. 

Таким образом, в  результате проведенного анализа установлено, 

что опрошенные осведомлены о факторах риска алкоголя для своего 

здоровья. Вместе с тем необходимо продолжить информационно-

образовательную работу по формированию у населения установки 

адекватную физическую активность, исключение неполезных привычек. 

Помощник врача-гигиениста отдела гигиены 

Старомужева К.А. 
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