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zdrowie

Dla cze go lu dzie się uza leż nia ją od al ko ho lu?
Jed ni ma ją to w ge nach, a in ni nie?

Nie ob wi niaj my ge nów. Cho ro by al ko ho lo -
wej się nie dzie dzi czy. Za wsze za sta na wiam
się, dla cze go nie mó wi my o ge ne ty ce nar ko ma -
nii, a mó wi my o dzie dzicz no ści al ko ho li zmu.
To ten sam me cha nizm, to sa mo uza leż nie nie.
Mo że my na to miast za sta na wiać się, dla cze go
jed ni ma ją więk szość skłon ność do uza leż nień,
a in ni mniej szą. Otóż, szyb ciej po pa da ją w na -
łóg oso by wraż li we, nie doj rza łe emo cjo nal nie.
Stąd po stęp cho ro by u mło dych osób i spu sto -
sze nie, ja kie, czy ni ona w ich ży ciu jest o wie le
więk sze, niż u do ro słych. Po dob nie ko bie ty, po -
trze bu ją mniej al ko ho lu i cza su, by się uza leż -
nić i zde gra do wać. U pod ło ża uza leż nie nia le żą
pew ne bra ki i nie umie jęt no ści ży cio we, któ re
po ma ga ły by w nor mal nym funk cjo no wa niu.
Al ko hol re kom pen su je te bra ki, po ma ga funk -
cjo no wać, ła go dzi pro ble my, sta je się pod pór -
ką, bez któ rej z cza sem nie moż na się obyć.

Ja ka jest sku tecz ność te ra pii al ko ho li ków,
któ rzy zgło szą się do ośrod ka?

We dług ba dań, sku tecz ność te ra pii in sty tu cjo -
nal nej, pro wa dzo nej przez spe cja li stów się ga
czter dzie stu kil ku pro cent. Nie ste ty, sza cu je się,
że do te ra pii zgła sza się je dy nie 6-8 proc. osób
uza leż nio nych od al ko ho lu. Po rów ny wal nie sku -
tecz ny jest pro gram ano ni mo wych al ko ho li ków.
Po łą cze nie tych dwóch źró deł po mo cy da je już
sku tecz ność w gra ni cach ok. 70 proc. To bar dzo
du żo. Le cze nie nic nie da je je dy nie tym, któ rzy
nie chcą dać so bie po móc i nie re zy gnu ją z pi cia.

Jak na kło nić al ko ho li ka, aby zgło sił się na le -
cze nie?

Ża den uza leż nio ny nie zre zy gnu je z pi cia i
nie po dej mie le cze nia, je że li nie zo sta nie po -
sta wio ny pod ścia ną, czy li oto czo ny sie cią
kry zy sów ży cio wych - ro dzin nych, za wo do -
wych, zdro wot nych - któ re zmu sza ją go do
pod ję cia ja kiejś de cy zji i do pusz cze nia my śli,
że mo że jed nak ma ja kiś pro blem. Isto ta uza -
leż nie nia po le ga bo wiem na za prze cze niu i
trwa niu w prze ko na niu, że nie ma pro ble mu.
Kie dy al ko ho lik zmie ni to sta no wi sko, po dej -
mu je le cze nie.

Jak na mó wić al ko ho li ka, by pod dał się le cze niu?
Ro dzi na po win na po sta wić mu kon kret ne

wy ma ga nia. Je śli oto czy my al ko ho li ka „cie -
peł kiem” i nie bę dzie my mu stwa rzać kry zy -
so wych sy tu acji, to on nie prze sta nie pić. Al -
ko ho lik nie pi je dla te go, że ma ja kieś trud no -
ści. Pi je, kie dy je ma i jak ich nie ma. Pi je, bo
jest uza leż nio ny. Po sta wie nie mu ja snych
wy ma gań, oto cze nie sie cią kry zy so wych sy -
tu acji, po wo du je to, że za czy na po no sić do -
tkli we kon se kwen cje swo je go za cho wa nia. I
wte dy re zy gnu je z za prze cze nia. Oczy wi ście,
nie za wsze tak się dzie je. By wa, że na wet po -
no sząc ol brzy mie szko dy i stra ty, z pi cia nie
zre zy gnu je. Ale za wsze to jest je go wy bór i
je go de cy zja, a nie wi na oto cze nia. Czło wiek
ma pra wo pić i ma pra wo nie pić. Ale je że li
wy bie rze pi cie, to mu si ro bić to na wła sny ra -
chu nek. Nie mo że tym ob cią żać in nych. Tak
więc na po czą tek ro dzi na mu si wy móc na al -
ko ho li ku, że by pod jął le cze nie. To jest naj -
trud niej sze. W dal szym eta pie, ro dzi na tak że
po win na pod jąć te ra pię. Al ko ho lik w po cząt -
ko wym okre sie le cze nia, wciąż to cząc ze so -
bą we wnętrz ną wal kę, jest draż li wy i nie sta -
bil ny emo cjo nal nie, im pul syw ny w re ak -
cjach. War to o tym wie dzieć, by nie po głę -
biać sy tu acji kon flik to wych. Za cho wa nie al -
ko ho li ka, mi mo te go, że jest złe i na gan ne,
nie jest wy ni kiem te go, że on sam jest zły, ale
jest wy ni kiem cho ro by, któ ra zu peł nie zmie -
nia oso bo wość czło wie ka. 

Jak prze bie ga te ra pia? Czy są ta blet ki na al -
ko ho lo wy ciąg?

Nie ma cu dow nych le ków, któ re le czy ły by
uza leż nie nie. Po wo du je ono bo wiem zmia ny w
psy chi ce, któ rych nie da się sko ry go wać ta blet -
ka mi. Le cze nie far ma ko lo gicz ne po ma ga je dy -
nie zła go dzić pew ne ob ja wy, któ re ge ne ru je

uza leż nie nie. Czę sto zgła sza ją się oso by po
cią gach pi cia, u któ rych mu si my zła go dzić ob -
ja wy abs ty nen cyj ne, bo ina czej po trze ba pi cia
bę dzie tak sil na, że na pew no się gną po al ko -
hol. Uza leż nie nie ge ne ru je róż ne go ro dza ju za -
bu rze nia emo cjo nal ne - lę ko we, de pre syj ne i w
tym przy pad ku tak że moż na po dać le ki. Jed nak
nie jest to za sad ni czy ele ment le cze nia, a je dy -
nie pew ne wspar cie, aby pa cjent mógł wejść w
pro ces psy cho te ra pii. 

Ile mu si trwać te ra pia, by by ła sku tecz na?
Za le ży od pa cjen ta. Okres prze wi dzia ny w

pro gra mach le cze nia to ok. 2 la ta. Wie my, że to
za krót ko. Dla te go w trak cie le cze nia am bu la -
to ryj ne go sta ra my się umie ścić pa cjen ta w gru -
pie AA, gdzie otrzy ma dal szą po moc. Za prze -
sta nie pi cia jest do pie ro po cząt kiem te ra pii. Jej
cel to przy wró ce nie al ko ho li ka do nor mal ne go
funk cjo no wa nia, by znów mógł peł nić swo je
ży cio we ro le, bez się ga nia po al ko hol. 

Po la tach moż na wró cić do wód ki tak sa mo,
jak do pa pie ro sów?

Z pa la cza mi jest ina czej, po nie waż ni ko ty na
nie mo dy fi ku je pro ce sów psy chicz nych, a al -
ko hol tak. Wra ca jąc po wie lu la tach do pi cia,
al ko ho lik wra ca od ra zu do ak tyw nej fa zy cho -
ro by, ten po wrót jest wręcz dru zgo cą cy, na łóg
wra ca ze zdwo jo ną si łą, a po stęp cho ro by jest
gwał tow niej szy. Tak, jak by prze rwy w pi ciu w
ogó le nie by ło, a cho ro ba wciąż po stę po wa ła.
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Roz mo wa z lek. med. TA DE USZEM BO RA TY NEM, psy chia trą, 
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TEMAT DNIA: PRZYGOTUJ SIÊ DO OBRONY PRZED INFEKCJAMI

Cie p³o, zim no, go r¹ co... I cho ro ba go to wa
Znaczne wahania temperatury nie sprzyjaj¹ naszemu zdrowiu

Prze ³om la ta i je sie ni to czas,
kie dy po go da sta je siê bar -
dziej ka pry œna i czê œciej do -
ku cza j¹ nam in fek cje. Przy
znacz nych sko kach tem pe -

ra tu ry znacz nie ³a twiej wy ch³o dziæ lub
prze grzaæ or ga nizm. Wy da je nam siê,
¿e jest go r¹ co, zdej mu je my kurt ki,
czap ki i… szyb ko siê wy ch³a dza my.
Wy star czy, ¿e po wie je wiatr al bo wej -
dzie my do cie nia.

- Ta kie wa ha nia tem pe ra tur mo g¹
byæ bar dzo nie ko rzyst ne. Dla te go
war to dbaæ o to, by ubie raæ siê ade -
kwat nie do wa run ków oto cze nia - ra -
dzi prof. Da riusz Jur kie wicz z Kli ni ki
Oto la ryn go lo gii Woj sko we go In sty -
tu tu Me dycz ne go w War sza wie.

Wy lê gar nie wi ru sów
Po nad to w ch³od ne dni nie chêt nie

wie trzy my po miesz cze nia. W za -
mkniê tych biu rach czy kla sach, gdzie
kil ka na œcie osób przez kil ka go dzin
od dy cha tym sa mym po wie trzem,

stê ¿e nie szko dli wych drob no ustro -
jów jest wy¿ sze ni¿ la tem, gdy pra cu -
je my przy otwar tych oknach. 

- W okre sie pod wy¿ szo nych za -
cho ro wañ na le ¿y, w mia rê mo¿ li wo -
œci, uni kaæ du ¿ych sku pisk lu dzi. Wi -
ru sy prze no sz¹ siê dro g¹ kro pel ko -
w¹, wiêc w ta kich miej scach bar dzo

³a two siê ni mi za ra ziæ - do da je prof.
Jur kie wicz.

Ju¿ te raz po myœl o szcze pie niu
Przed ko lej nym se zo nem je sien -

no -zi mo wym do brze jest te¿ za -
szcze piæ siê prze ciw ko gry pie. Po -
win ni o tym pa miê taæ zw³asz cza ci,
któ rzy ma j¹ kon takt z wie lo ma oso -
ba mi, np. w pra cy, szko le, oraz oso -
by cho ru j¹ ce prze wle kle lub cier -
pi¹ ce na nie do bo ry od por no œci.
War to pa miê taæ te¿ o za bez pie cze -
niu przed t¹ groŸ n¹ in fek cj¹ wi ru so -
w¹ dzie ci. Szcze piæ mo¿ na ju¿ ma -
lu chy po wy ¿ej szó ste go mie si¹ ca
¿y cia. Dla naj m³od szych dzie ci do -
stêp ne s¹ pre pa ra ty z do pi skiem
„ju nior". Gdy szcze pie nie sto so wa -
ne jest po raz pierw szy w ¿y ciu, to
ko niecz ne jest po da nie dwóch da -
wek szcze pion ki w od stê pie ok. 4-6
ty go dni (do ty czy to rów nie¿ do ro -
s³ych). W ko lej nych la tach wy star -
czy ju¿ jed na daw ka.

- Wrze sieñ i po cz¹ tek paŸ dzier ni ka
to do bry okres, by po my œleæ o szcze -
pie niu prze ciw ko gry pie. Po pierw -
sze, ro bi¹c to w tym okre sie spo koj -
nie zd¹ ¿y my przed szczy tem za cho -
ro wañ. Po dru gie, trze ba pa miê taæ,
¿e or ga nizm po trze bu je cza su, by
wy two rzyæ ochron ne prze ciw cia ³a.
Trwa to œred nio ok. kil ku na stu dni -
mó wi lek. med. Ja nusz Ka lisz czak,
pe dia tra, epi de mio log i spe cja li sta
cho rób za kaŸ nych. 

Ruch jak le kar stwo
W utrzy ma niu do brej kon dy cji za -

rów no dzie ciom, jak i do ro s³ym po -
mo ¿e ruch na œwie ¿ym po wie trzu.
Ide a³em s¹ dwa spa ce ry dzien nie. Je -
den ra no, dru gi po po ³u dniu. Na
œwie ¿ym po wie trzu po win ni œmy
spê dziæ za ka¿ dym ra zem nie mniej
ni¿ 30 mi nut. Naj le piej w ru chu, co
za po bie gnie wy ziê bie niu. 

Ale uwa ga! Wy cho dz¹c na spa cer z
dziec kiem, pa miê taj my, ¿e kil ku lat ki

s¹ znacz nie bar dziej ru chli we ni¿ do -
ro œli. A co za tym idzie, szyb ciej mo g¹
siê spo ciæ. Dla te go dziec ka nie na le ¿y
ubie raæ zbyt cie p³o, a w trak cie za ba -
wy war to spraw dzaæ ma lu cho wi kark,
który powinien byæ umiar ko wa nie
cie p³y. Je œli skó ra w tym miej scu jest
zim na - dziec ku jest za ch³od no. Je œli
na to miast kark jest wil got ny i wy raŸ -
nie roz grza ny, to znak, ¿e ma luch siê
spo ci³. W ta kiej sy tu acji le piej za koñ -
czyæ spa cer.

Miesz ka nie to nie cie plar nia
- Prze grza nie gro zi nie tyl ko pod czas

spa ce ru, ale tak ¿e w do mu. Aby te go
unik n¹æ, na le ¿y za dbaæ, by tem pe ra tu -
ra w po miesz cze niach nie prze kra cza -
³a 20-22 stop ni C w dzieñ i 19 stop ni C
w no cy - do da je dok tor Ka lisz czak.

Wy¿ sza tem pe ra tu ra nie wp³y wa
ko rzyst nie na œlu zów kê no sa, któ ra
siê prze su sza i sta je siê wów czas bar -
dziej po dat na na atak wi ru sów.

Ewa Ku rzyñ ska

Wy cho dz¹c na spa cer z dziec kiem, pa -
miê taj my, ¿e kil ku lat ki s¹ znacz nie bar -
dziej ru chli we ni¿ do ro œli. A co za tym
idzie, szyb ciej mo g¹ siê spo ciæ. FOT. SXC.HU

C0 MO¯ESZ ZROBIÆ SAM

1.Ba da nia su ge ru j¹, ¿e nie do -
bo ry ró¿ nych sk³ad ni ków

od ¿yw czych, w tym wi ta min i
mi ne ra ³ów, mo g¹ mieæ zwi¹ zek
z ob ni ¿o n¹ od por no œci¹. Pa miê -
taj my, by wszyst kie wa¿ ne
sk³ad ni ki od ¿yw cze do star czaæ
or ga ni zmo wi re gu lar nie. Naj le -
piej w for mie piê ciu po si³ ków
dzien nie: trzech g³ów nych i
dwóch prze k¹ sek.

2.W co dzien nej die cie po win -
ny zna leŸæ siê pro duk ty za -

wie ra j¹ ce du ¿o wi ta mi ny A i C, a
tak ¿e wi ta min z gru py B. "Ko -
pal nia mi" wi ta mi ny A s¹: pa pry -
ka, po mi do ry, mar chew, bro ku -
³y, na bia³. Z ko lei w wi ta mi nê C
bo ga te s¹: na tka, ki szo ne ogór ki
i ka pu sta, cy tru sy. Z ko lei wi ta -
mi ny z gru py B znaj dzie my w:
pro duk tach zbo ¿o wych, wa rzy -
wach str¹cz ko wych, mle ku, miê -

sie, orze chach, pest kach s³o -
necz ni ka i dy ni.

3.Ko lo sal ne zna cze nie dla kon -
dy cji uk³a du im mu no lo gicz -

ne go ma j¹ mi ne ra ³y: cynk, se len i
¿e la zo. Aby ich nie bra ko wa ³o w
or ga ni zmie, war to jeœæ ry by, chu de
miê so, ro œli ny str¹cz ko we, kie³ ki,
pest ki s³o necz ni ka, orze chy.

4.Gdy czu je my, ¿e „³a mie" nas
in fek cja, siê gnij my po prze -

two ry z owo ców dzi kiej ró ¿y lub
pi gwy. Po mo g¹ tak ¿e czo snek i
¿u ra wi na uwa ¿a ne za na tu ral ne
an ty bio ty ki. 

5.Z w³a œci wo œci an ty bio tycz nych
s³usz nie s³y nie tak ¿e miód.

Za dzia ³a pod wa run kiem, ¿e nie
znisz czy my jego zdro wot nych
w³a œci wo œci zbyt wy so k¹ tem pe -
ra tu r¹ (je œli do da je my go do her -
ba ty, nie po win na mieæ wiê cej ni¿
40 stopni C). ewa

5 za sad, któ re po mo g¹ 
skom po no waæ die tê 
wzmac nia j¹ c¹ od por noœæ

Nastêpny temat
Co najbardziej szkodzi naszym oczom? Jak dbaæ o wzrok?


