Comunitatea est-europeand din Peterborough si Fenland

Consuma mai

putin alcool ——
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Consumul excesiv de alcool poate crea probleme emotionale,
fizice si sociale. Potrivit Departamentului de Sanétate
(Department of Health) consumul regulat de mai mult
de 14 unitati de alcool pe sdptdmana poate dauna sandtaii
dumneavoastra.

Limita siptamanala recomandata de 14 unitati este echivalentd cu 6
halbe/doze de bere cu tarie medie sau 10 pahare mici de vin (125ml)
cu tarie scazuta, si ar trebui sa fie consumata pe parcursul intregii
saptamani. Consumul de alcool mai mare decat cantitatea recomandata
sau “consumul excesiv de alcool” (cantitate mare de alcool consumata
intr-un interval foarte scurt de timp), poate duce la alcoolism, boli

* hepatice, pancreatita cronicd, malnutritie si chiar cancer.
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Daca doresti ajutor pentru a reduce alcoolul, intreab, serviciul nostru
este GRATUIT. Aflati mai multe detalii...
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De ce este important
sa reduceti consumul

de alcool?

Consumul excesiv de alcool, peste limita recomandatd, duce la cresterea riscului de a deveni bolnav.
Potrivit NHS “Cei mai multi oameni care au probleme de sandtate legate de alcool nu sunt alcoolici,
acestia sunt pur si simplu oameni care au baut in mod regulat, peste limita recomandata, pe o
perioada indelungata”.

Printre beneficiile reducerii « Stabiliti zile férd alcool
consumului de alcool se numara: « Informati prietenii si familia de intentia dumneavoastra,

« Reducerea riscului de probleme grave de sdnitate astfel e sava poataspjin
« Cresterea nivelului de energie « Incercati lucruri diferite - mergeti la plimbare sau
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" Tmbunétégirea —tti |ncer.ca;| FehnICI de relaxare
« Aflati mai multe despre alcool

« Imbunétigirea stirii de spirit m
O « Cereti ajutor

« Permite ficatului s3-si revina
« VA ajutd sa pierdeti in greutate

» Reduce sansele de a avea un accident Va putem spriiini

« Reduce sansele de a fiimplicat in comportamente « Discutdm cu dumneavoastrd pentru a va ajuta sa va
riscante dezvoltati increderea ca puteti efectua modificarile de

« Economisirea banilor comportament necesare

« Discutam cu dumneavoastrd despre stilul de viata

Sfaturi pentru reducerea alcoolului actual, despre ce si cind consumat, si va ajutim s faceti
« Stabiliti o limita de consum cat mai redusa si nu schimbari pozitive
consumati peste limita « Lucrdm impreund pentru a crea un plan de actiune

« Beti multd apa pentru a dilua alcoolul - pastratiapa pe ~ * Utilizdm un jurnal alimentar pentru aintelege ce

mas, laindemana consumati si cum vd afecteaza

« Utilizati un pahar mai mic pentru alcool « Oferim ajutor pentru gestionarea greutatii

« Alegeti beri “usoare” care contin mai putin alcool « Va ajutam sd obtineti asistentd de specialitate

« Inlocuiti cocktailurile bogate in calorii cu cele cu * Nuva vom parasi, va vom ajuta i sprijini
continut scazut de calorii

Pentru mai multe informatii trimiteti mesaj cu textul
‘HEALTHYU.RO.’ la 60777,
apelati 0333 005 0093, sau vizitati

www.healthyyou.org.uk
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