PET'HOHA/IHA 3/IPABHA HHCIIEKIIUA - PYCE

JUPEKINMA ,,OBIIECTBEHO 3/IPABE”
OTHEJI ,,ITIPOOUITAKTHUKA HA BOJIECTUTE U ITPOMOLMA HA 3/IPABETO”

OEBPYAPHU
MECEILL HA TPE3BEHOCTTA

Ankoxon:  AJIKOXONBT € BEIIECTBO, KOETO JEHCTBa Karo
JNENpecaHT Ha [EHTpalHaTa HEpBHA cucreMa. Toil 3a0aBs
peakuuuTe U PyHKUMUTE HA TAJIOTO U MPUTHIISBA YCEIIAHUSTA.
UecTaTa KOHCYMaIMsl HA HATUTKU ChIBPKALIU aJTKOXOJ, MOXE
a JI0OBeAE N0 pa3jMyHa CTENeH Ha OpPraHHO YBpEeXJaHe, B
3aBHCUMOCT OT KOHCYMHPAHOTO KOJMYECTBO. 3a Jia ce n3berune
TO3W HeraTHBEeH e(eKT ce Hajara HaMmajsiBaHe Ha MpueMa Ha
AJIKOXOJI, @ B HSIKOM CIy4yal U OKOHYATEITHOTO MY CIIHpaHE.
Yecto mpu OpoAbIDKUTENHA 370ynorpeba Ha ankoxosn Ou
Morja Ja ce€ pa3BU€ 3aBUCUMOCT WU JIPYIM CEPUO3HU
3/1paBOCIOBHH MPOOIEMH.

Kakeo e ymepena koncymayusa? (CBeToBHaTa 31IpaBHA
opranmzainus (C30) mpuema, ye 3a MBIHOJETHUTE >KEHU U
BCUYKH XOpa Haj 65 TOIMHM yMEpEeHa KOHCyMalus € €IHO
CTaH/JapTHO MUTHE Ha JICH, a 3a I'BJIHOJIETHUTE MBXKE 10 65
TOJIMHHU - 2 CTaHJAPTHU MUTUETA HA JIEH, KaTO HE CTaBa BBIIPOC
3a BCekHaHeBHa ymoTpeba. Exna equnuia ankoxona ¢ 10 ml
YHCT aNKoXojd. M e BaXHO TyK J1a OTOENEeKUM, Y€ yMepeHara
KOHCYMallUsl He 03Ha4aed, e e He30nacHa, a ue PUCKOBETE OT
BB3HUKBAHE Ha 3aBUCUMOCT W Pa3IUYHH 3a00JIsIBaHUS ca To -
MAaJIKU.

Kax oa paznoznaem, ue cme 3aeucumu? Ilpu ynmorpedarta Ha aIKOXOJ TOJIEPAHCHT M 3aBUCHUMOCTTA Hall - YECTO Ce
pa3BUBAT TMOCTENEHHO C Te4eHHe Ha Bpemero. [lopamu Ta3u mpuumHa mpoOieMaThyHaTa yrnoTpeba He € JiecHa 3a
pasno3HaBane. Ho mMa Mapkepu, BbpXy KOUTO MOXKEM Ja ChCPEJOTOYMM BHUMaHUETO cu. Hail - o0mo kazaHo,
KOTraTo YOBEK 3armo4yHe Jia TyOu KOHTPOJ BBpPXY ymoTpedaTa Ha ajJKOXoJ, KOraTo B TPYIHUTE CH MOMEHTH M3IHUTBA
CUJTHO KEJIaHWE Ja MHE WU HE MOXE Jla M3BBPIIBA €XKEIHEBHUTE CH JCHHOCTH U AHTAXKUMEHTH 0e3 ja Obie
,ITOJKPENEeH OT aJIK0X0Jja, TOraBa € BaXXHO J1a TOThPCH JICUEHHE.

Cveemu:

- U3Tpa)KJaHe Ha CTPATETUH 3a CIIPABSHE C €KEIHEBHUSI CTPEC;

- Jla CU TUTaHUpaMe Taka CBOOOHOTO BpeMe, Y€ /1a UMaMe U aKTUBHA, M MTaCBHA MTOYMBKA;

- HaMaJIsIBaHE Ha MpHUEMa Ha 3axap, Thil KATO KOHCYMHPAHETO HAa XPAHHU C BUCOKO ChAbPKaHUE Ha 3aXap yBEIMYaBa
aneTuTa KbM alTKOXOJT;

- XpaHeTe ce 3PaBOCIOBHO, 32 Ja Bb3CTAHOBUTE TSAJIOTO CH OT BPEHOTO BIIMSHHUE HA aJIKOXOJIa;

- CHOpPTYBaWTE PEJOBHO - YIPAKHECHHUSITA TMOBUIIABAT HACTPOCHUETO W YCKOPSBAT MPEYHUCTBAHETO HA TSAJIOTO OT
TOKCHUHUTE, a TIOJIOKUTEITHOTO HACTPOEHUE, e Bu Abpku MOTHBHpaHU 32 ObP30TO BH3CTAHOBSIBAHE.

P3H — PYCE opzanu3upa:

v’ 3/1paBHO- 00pa30BaTEIHM WHHUIMATHBU B YYHJIMINATA IIEJOTOIMIIHO, C IIEJ 3all03HaBaHe Ha MJIaJHMTE Xopa C
BpeZaTa U MOCIEIUIIUTE OT yrmoTpedara Ha ajKOXOJ, CEMUHAPH, CIIOPTHU TPA3HUIM, HHTEPAKTUBHH WUTPH,
BUKTOPUHH,
3/IpaBHO- 00pa30BaTENHU IEMOHCTPALIUH C AJIKOOYMJIA;
pasnpocTpaHeHHe Ha 37JpaBHO- 00pa30BaTETHH MaTepPHAIIU Cpe]l pa3INYHH LIEJICBH TPYIIH.

AN



