Приложение 3

Информационный материал 
по проведению Недели отказа от потребления алкоголя 
«10 причин сказать алкоголю НЕТ»

Обоснование
Более 60% людей, злоупотребляющих алкоголем в России – это люди 
в возрасте от 30 до 50 лет, что говорит о том, что большая часть трудоспособного населения страны подвержена пагубному влиянию вредной привычки, а данные официальной статистики показывают, что алкоголизм стремительно молодеет. Алкоголь является психоактивным веществом, при систематическом употреблении которого появляется зависимость, и человек уже не представляет жизни без него. Однако, несмотря на вред, который наносит алкоголь на организм человека, потребление алкогольных напитков населением увеличивается, в том числе среди детей и подростков. Каждый год открываются новые точки продажи, в которых можно приобрести любой напиток «по вкусу» и выявляются новые случаи заболеваний, связанных 
с употреблением алкоголя.

Потребление алкоголя, рассматривается в качестве одного из основных факторов риска, ведущих к ухудшению здоровья во всем мире, поскольку кроме очевидных пагубных последствий, приводит к поражению множества внутренних органов и всех жизненно важных систем организма человека. Токсическое влияние алкоголя на здоровье человека включает: снижение качества и продолжительности жизни вследствие развития заболеваний, вызванных злоупотреблением; развитие онкологических заболеваний пищевода, желудка, печени, глотки, гортани и других органов; формирование психических и поведенческих расстройств; формирование проблем, связанных с образом жизни и здоровьем. 
Проведение Недели отказа от потребления алкоголя является одним 
из инструментов сохранения здоровья трудоспособного населения, позволит самостоятельно определить риск алкогольной зависимости, а также содержит полезные советы при отказе от алкоголя.
Цель: повышение мотивации трудоспособного населения к ведению трезвого образа жизни. Целевая группа: трудоспособное население старше 
18 лет. Организаторы: администрация муниципалитета или руководство организаций; специалисты ответственные за популяризацию здорового образа жизни, в том числе, сохранение психического здоровья, волонтеры ЗОЖ. Продолжительность: мероприятие проводится в течение одной недели. Место проведения: интернет (информация размещается на официальных страницах организаций).

Механизм проведения мероприятия
Информация из данного материала может проводиться в рамках Недели отказа от потребления алкоголя, а также в качестве дополнения к другим мероприятиям, направленным на повышение мотивации трудоспособного населения к отказу от употребления алкоголя.
1 этап – подготовительный. Организатор мероприятия в лице руководителей муниципальных образований, руководителей организаций, специалистов ответственных за популяризацию здорового образа жизни, в том числе, сохранение психического здоровья, волонтеров ЗОЖ, информируют население трудоспособного возраста о проведении Недели отказа от потребления алкоголя, условиях и сроках проведения мероприятия. Информирование о сроках и условиях участия осуществляется через аккаунты учреждений социальной направленности, организаций, предприятий (размещение в сети Интернет, на досках объявлений).
2 этап – основной. Участникам мероприятия предлагается в течение одной недели пройти тест на выявление алкогольной зависимости. Участие в тестировании анонимное. Доступ к тесту предоставляется организаторами мероприятия посредством сканирования QR-кода (Приложение 3.1) или по ссылке: https://forms.yandex.ru/u/66cd763943f74f01a636dfbc/   
Для считывания QR-кода необходимо навести камеру электронного устройства (смартфон/планшет) с доступом к сети Интернет. Тест позволяет выявить лиц группы риска и лиц, злоупотребляющих алкоголем. В нем содержатся вопросы о частоте и количестве употребления алкоголя, а также о поведении человека в состоянии алкогольного опьянения. Тест является инструментом для самостоятельного определения риска алкогольной зависимости у лиц любого возраста, пола и места проживания. 

3 этап – результаты. После прохождения тестирования каждый участник акции получает результат, позволяющий определить свои риски алкогольной зависимости.
В ходе проведения этапов акции трудовой коллектив выбирает день для общего собрания, в ходе которого обсуждаются и проговариваются причины употребления алкоголя, последствия употребления алкоголя, способы отказа от потребления алкоголя и полезные советы, помогающие на пути к трезвому образу жизни, возможно выступление приглашенного спикера на данную тему. Также указанная информация может быть опубликована 
на официальном сайте организации.
10 главных причин отказаться от алкоголя
Поначалу каждый человек, употребляющий алкоголь считает, что легко сможет бросить пить. Подобное заблуждение основывается на отсутствии критики к своему состоянию. На этапе, когда зависимые начинают осознавать масштаб проблемы, справиться с ней самостоятельно практически невозможно. Но наличие желания – это первый и самый важный шаг преодоления зависимости.

Первая и одновременно основная причина для отказа от алкоголя – это вред, который он причиняет здоровью человека. Регулярное употребление алкоголя вредит организму в целом, а в частности печени, сердечно – сосудистой системе, желудку, нервной системе. Когда человек не знает меры, каждый прием алкоголя может стать последним. Иногда алкогольное отравление возникает даже у здоровых людей, из-за нарушения водно-солевой баланс, повышения артериальное давление, увеличенной нагрузки на сердце. При тяжелом отравлении может возникать головная боль, нарушения анализаторных систем, проблемы с координацией.

Угнетение структур в центральной нервной системе – самое опасное явление. Подкорковые центры регулируют работу сосудов и сердца, а также дыхания. При остановке дыхания и сердцебиения наступает смерть. В этом заключается механизм развития алкогольного отравления. Люди, 
не употребляющие спиртное, лишены этих рисков. Они имеют намного больше шансов сберечь здоровье, и возможностей следить за собой и своим организмом.
Вторая причина отказа от алкоголя, которая во многом зависти 
от состояния здоровья – это внешний вид. При частом употреблении алкоголя кожа теряет эластичность из-за обезвоживания. Это ведет 
к преждевременному старению и косметологическим проблемам: появляется краснота и отечность, сероватый оттенок кожи, синяки под глазами 
и морщины. В крови повышается холестерин, что приводит к появлению красноватых прожилок на белках глаз. И наоборот, люди, не употребляющие спиртное, ведущие активную жизнь, и занимающиеся спортом, имеют привлекательный, подтянутый внешний вид, и часто выглядят моложе своих лет.

Третья причина – возможность сохранить трезвый, функциональный ум. Побочный эффект потребления алкоголя – расстройство памяти и неспособность запоминать новую информацию. Человек, употребляющий алкоголь перестает адекватно воспринимать действительность. Все его мысли направлены на выпивку. В головном мозге происходят негативные процессы, снижающие эффективность его работы. Пьющий человек не отдает отчета в своих действиях, и может пойти на любые преступления, или нанести себе вред в неадекватном состоянии. Начинается распад личности. Даже если человек еще не стал настоящим алкоголиком, его работоспособность и способность логически мыслить серьезно снижается, 
в результате выпивок и последующих периодов похмелья. Вывод напрашивается сам собой: твердая память может быть гарантирована только тем, кто находится в трезвом уме.

Четвертая причина – возможность сбросить лишний вес. Алкоголь очень калориен. И калории в алкоголе пустые. Организм перерабатывает 
и накапливает алкоголь в виде сахара, который в конечном итоге превращается в жир. Люди, которые пьют чрезмерно, обычно имеют больше веса, чем те, кто воздерживается. Пьющие имеют больше проблем с лишним весом, чем те, кто воздерживается от употребления спиртного. Кстати, как раз в этом заключаются плюсы отказа от алкоголя для женщин, мечтающих похудеть. Следующим шагом на пути к стройности будет спортзал. Диета и правильное питание быстро приведут тело в норму.

Пятая причина отказа от алкоголя – спокойный и хороший сон. Алкоголизм ухудшает качество сна, это доказанный факт. Сон выпивающего человека – недолгий и тревожный, обусловлен активностью мозга в момент опьянения. Существует два вида активности сна: «Альфа» и «Дельта», имеющие противоположные эффекты, но в момент действия алкоголя работают одновременно. В результате такой деятельности человек не может войти в глубокую фазу сна. Снижение качества сна объясняется еще синдромом тревожности, он наступает при употреблении спиртного. Пьющий мучается тревожными мыслями, которые приводят к бессоннице. Решением проблемы является полный отказ от алкоголя.

Шестая причина – улучшение сексуальной жизни. Алкоголь подавляет некоторые части центральной нервной системы. И хотя в краткосрочной перспективе он может создать ощущение дополнительной уверенности в себе, на самом деле он притупляет чувствительность нервных окончаний, которые важны для активной сексуальной жизни, как у мужчин, так и у женщин. При отказе от алкоголя улучшается качество сна, что, в свою очередь, увеличивает выработку тестостерона, который напрямую связан с половым влечением.

Седьмая причина – здоровое потомство. Если вы планируете иметь ребенка или уже беременны, лучше вообще не пить. Чем больше вы пьете, тем выше риск здоровью вашего ребенка. Некоторые исследования показывают, что отцам тоже следует пересмотреть отношение к алкоголю. Есть данные, которые показывают, что потребление спиртного отцом может повлиять на здоровье беременной, потребление алкоголя матерью во время беременности, показатели здоровья плода, а также на состояние здоровья новорожденных.

Восьмая причина – здоровая семья. Хороший пример заразителен, именно поэтому стоит стремиться к здоровому стилю жизни, благодаря чему все родственники последуют положительному примеру. Совместные прогулки в горы, походы в тренажерный зал и питание по режиму – вот рецепт здоровой и счастливой семьи.

Преимущества избавления от алкоголя не только физические. Это может иметь и финансовую выгоду. Девятая причина – трезвость экономит деньги. В конце концов, как знает любой, кто пьет, стоимость алкоголя сказывается на бюджете. Сами по себе несколько сортов пива или бутылка вина стоят всего несколько сотен рублей. Но когда кто-то пьет еженедельно или даже ежедневно, затраты со временем увеличиваются. Не говоря уже о том, что плохие финансовые решения часто сопровождают употребление алкоголя. Если возникнут какие-либо юридические проблемы, такие как задержание нетрезвым за рулём, они будут стоить дорого.

Десятая причина – возвращение утраченных связей с родными 
и близкими людьми. Алкоголиков избегают в приличном обществе – это факт. Пьющий скатывается вниз по социальной лестнице и там находит общение с себе подобными. Алкоголь застилает сознание и притупляет чувства, человек забывает, что где-то есть люди, которые его любят 
и переживают за него. Он чувствует себя одиноким и покинутым, выпивка становится средством подавления болезненных эмоций и самосознания. Своевременный отказ от употребления алкоголя избавляет от мнимой безопасности пьянства, человек устанавливает реальные связи и контакты 
с окружающими.

10 правил отказа от алкоголя
Алкоголь – это вещество, вызывающее зависимость и наносящее серьезный вред как физическому, так и психическому здоровью человека. Отказ от алкоголя может значительно улучшить качество вашей жизни, уменьшить риск развития множества заболеваний и восстановить психическое благополучие. Рассмотрим эффективные способы, которые помогут избавиться от алкогольной зависимости.

1. Признание проблемы и мотивация. Первый и самый важный шаг 
на пути к отказу от алкоголя – осознание наличия проблемы. Подумайте о том, как употребление алкоголя влияет на вашу жизнь, здоровье, отношения 
и работу. Найдите внутри себя мотивацию для изменений, сфокусируйтесь 
на положительных аспектах трезвой жизни. Запишите свои цели и аргументы, почему хотите отказаться от алкоголя, и периодически обращайтесь к этому списку для поддержания мотивации.

2. Постановка реалистичных целей. Важно поставить перед собой четкие, реалистичные цели, например: сократить количество потребляемого алкоголя на определенный процент каждую неделю. Необходимо определить конкретные даты, когда вы абсолютно не будете употреблять алкоголь 
и в конечном итоге установить дату полного отказа от алкоголя.

3. Обращение за профессиональной помощью. Не стесняйтесь обратиться за помощью к профессионалам. Психотерапевты, наркологи и консультанты по зависимостям могут предложить индивидуализированные программы лечения и поддержки. Иногда терапия может включать медикаментозное лечение для снижения влечения к алкоголю и облегчения абстинентного синдрома.

4. Поддержка со стороны близких. Не стоит недооценивать силу поддержки от семьи и друзей. Сообщите им о вашем решении отказаться 
от алкоголя и объясните, как они могут помочь вам в этом. Поддерживающая социальная сеть играет ключевую роль в успехе на пути к трезвости. 
5. Ведение дневника. Ведение дневника помогает анализировать ваши мысли и чувства, связанные с потреблением алкоголя, а также следить 
за своим прогрессом. Записывайте свои достижения, любые трудности, 
с которыми вы столкнулись, и как их преодолевали. Это поможет вам лучше понять себя и свою зависимость.

6. Изучение альтернативных способов расслабления. Многие люди употребляют алкоголь для снятия стресса или расслабления. Синдром отмены непременно сопровождается перепадами настроения. Найдите альтернативные способы справляться с эмоциональными и физическими нагрузками, такие как физические упражнения (йога, бег, плавание), медитация и дыхательные практики, хобби и творческая деятельность (рисование, музыка, рукоделие), социальные активности без алкоголя (походы в кино, посещение музеев). Интересное увлечение успокоит, подарит положительные эмоции. Физическая нагрузка снимет психоэмоциональное напряжение и отвлечет от негативных мыслей. 
7. Избегание триггеров. Определите, какие ситуации, места или люди вызывают у вас желание выпить. Постарайтесь избегать этих триггеров или находить способы справляться с ними, не прибегая к алкоголю. Это может включать изменение маршрутов, отказ от посещения определенных мероприятий или ограничение общения с людьми, которые поощряют употребление алкоголя.
8. Присоединение к группам поддержки. Группы поддержки, предоставляют возможность общения с людьми, столкнувшимися с такими же проблемами. Поддержка и понимание со стороны людей, прошедших через аналогичный опыт, могут быть очень ценными.
9. Образование и самопознание. Чем больше вы знаете об алкоголизме и его влиянии на организм и психику, тем лучше вы сможете с ним справляться. Читайте книги, смотрите документальные фильмы и изучайте материалы на тему зависимости. Это поможет вам лучше понять свою проблему и находить эффективные способы борьбы с ней.
10. Терпение и самосострадание. Помните, что отказ от алкоголя – это долгосрочный процесс, требующий терпения и самосострадания. Поддерживайте себя, даже если будут неудачи и рецидивы. Важно 
не сдаваться и продолжать двигаться к своей цели.

Отказ от алкоголя – это большой шаг на пути к улучшению качества жизни и здоровья. Применяя эти советы на практике, вы сможете преодолеть зависимость и начать новую, трезвую главу в своей жизни.

10 периодов, проживаемых человеком при отказе от употребления спиртных напитков
Как известно, для формирования привычки требуется 21 день. Однако, чтобы сформировать навык трезвого образа жизни, потребуется как минимум один год. Утверждение о том, что алкоголизм не лечится, является не больше чем просто распространенным мифом. Если человек осознанно подойдет 
к решению избавиться от своей зависимости и приложит для этого усилия, тогда, как показывает практика, у него все получится. Жизнь без алкоголя становится более качественной с точки зрения физического здоровья, социального общения и психологического состояния. 

Решив убрать из своей жизни спиртные напитки, человек должен знать, какие изменения и когда будут происходить в его организме после отказа 
от алкоголя. На первых порах даже один день –очень важная веха на пути 
к новой трезвой жизни. После того, как человек бросил пить, последствия 
для организма по дням выглядят следующим образом:

1. Через 24 часа в организме максимальная концентрация алкогольных токсинов. Человека мучает сильная головная боль, озноб, тошнота, бессонница и нестерпимое желание опохмелиться. Очень часто алкоголик становится озлобленным и агрессивным. В первые дни после отказа 
от спиртного организм активно избавляется от отравляющих продуктов распада этанола. Восстановительный процесс на этом этапе проходит довольно болезненно, зачастую сопровождаясь сильнейшим абстинентным синдромом.
2. Через 48 часов симптомы интоксикации немного уменьшаются, 
так как большая часть метаболитов уже покинула организм. Однако плохое самочувствие сохраняется так же, как и нарушения сна и агрессивность.

3. Через 3 дня человек, постоянно употребляющий алкоголь уже совсем без сил. Физически его состояние не меняется и даже возможно немного улучшается по сравнению с предыдущими днями, но вымотанный недомоганием, он становится нервозным и уже не верит, что может наступить улучшение.

4. На 4-5 день состояние больного улучшается, признаки абстиненции отступают. Появляется аппетит, человек лучше спит.

5. Через неделю абстинентный синдром исчезает. Сон нормализуется, налаживается пищеварение, стабилизируется настроение. Желание опохмелиться практически пропадает. Внешне изменения проявляются 
в снижении отечности.
6. Спустя 2 недели. Примерно через 14 дней после отказа от алкоголя стабилизируется давление. Проходят головные боли. Начинает лучше функционировать головной мозг, возвращается нормальная реакция, восстанавливаются мыслительные процессы. Вторая неделя без алкоголя также знаменуется прекращением одышки и нормализацией сердечного ритма.
7. Месяц спустя. Через 3-4 недели алкоголь полностью выводится 
из организма. Если не пить месяц, человек разительно меняется внешне. Так как теперь спирт не мешает усвоению полезных элементов и витаминов, улучшается состояние кожи, волос. Большая часть бывших алкоголиков начинает к этому времени избавляться от лишнего веса. А так как энергии тоже прибавляется, то человек больше двигается, что также способствует улучшению физической формы. Месяц без алкоголя кардинально меняет состояние организма. Значительно усиливается иммунитет. Восстанавливаются функции многих внутренних органов. Улучшается 
и эмоциональное состояние, появляется вера в себя.
8. Через 3 месяца. По истечении трех месяцев без алкоголя человек чувствует себя значительно лучше. Стабилизируется деятельность нервной системы. Нормализуется сон, больше нет ночных кошмаров. В этот период большинство людей осознает, что без алкоголя их жизнь стала значительно лучше и ярче.
9. Полгода спустя. Через 6 месяцев после отказа от спиртного физическое состояние человека практически полностью восстановлено. Возрождается нравственность, готовность брать ответственность за свои поступки.
10. После года воздержания. Когда прошел год после избавления 
от алкогольной зависимости, все органы и системы функционируют 
в нормальном режиме. Психическое состояние человека также полностью восстанавливается. Он снова умеет радоваться мелочам, к месту проявлять весь спектр эмоций, ощущает полноту жизни и при этом прекрасно обходится без алкогольной продукции.
Заключение
Преимущества трезвого образа жизни.
Избавление от алкогольной зависимости способствует постепенному восстановлению организма и улучшению самочувствия человека. Наиболее заметные последствия полного отказа от алкоголя:

· восстановление иммунной системы организма;

· нормализация обменных процессов;

· улучшение сна;

· нормализация работы внутренних органов;

· снижение вероятности развития хронических болезней;

· снижение риска бесплодия или рождения детей с врожденными патологиями;

· стабилизация психического состояния;

· увеличение продолжительности жизни;

· улучшение финансового состояния.

Кроме того, к положительным последствиям отказа от алкоголя можно отнести восстановление социальных связей, улучшение отношений с семьей, друзьями.

После того как человек бросил пить, ему придется столкнуться с самыми разнообразными последствиями для организма. Процесс восстановления нелегко дается привыкшему к спирту организму, поэтому надо проявить терпение. Несмотря на то, что жизнь без спиртного для многих оказывается сложным выбором, она является более полноценной. Постоянно выпивающему человеку сложно понять, какое количество временного отрезка он тратит даром. А сколько приятных воспоминаний он упускает. В конце концов, сколько денег он тратит, пока не решится променять этот пьяный занавес на свет трезвости. 

И с течением времени все сложности компенсируются хорошим самочувствием, вернувшейся способностью ясно мыслить и бодрым настроением. Жизнь без спиртного – совершенно иная!
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Приложение  3.1.

Тест на выявление алкогольной зависимости
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