Europos kovos su véziu kodeksas. Penktasis leidimas

14 budy, kaip galite padéti sau ir kitiems iSvengti vézio

6-a rekomendacija zmonéms dél alkoholio
Venkite alkoholiniy gérimy.

5 ALKOHOLIS
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Pagrindiniy fakty santrauka

- Nuolatinis alkoholiniy gerimy vartojimas siejamas su didesne daugelio rusiy vezio rizika. Burnos ertmes, ryklés, gerkly,
stemplés ir kepeny vézio rizika yra didziausia. Paplitusiy formy vézio, kaip antai kraties ir kolorektalinio vézio, rizika taip pat
yra didesneé.

- 2018 m. Europos Sajungoje (ES) vidutinis alkoholio suvartojimas buvo 11,3 litro grynojo alkoholio vienam asmeniui, t. y.
daugiau kaip du buteliai vyno arba 4 litrai alaus per savaite. Vyrai suvartoja mazdaug tris kartus daugiau alkoholio nei moterys.

- Siekiantsumazintiveziorizika, geriausia vengtivartoti alkoholinius gerimus. Taip pat reikéty spresti placiai paplitusio alkoholio
prieinamumo ir visuomenés pritarimo alkoholio vartojimui (jo normalizavimo) klausima.

Alkoholis ir vézys

Alkoholio vartojimo lygis visame pasaulyje ir Europoje
skiriasi; vidutinis alkoholio vartojimas 27 ES valstybése
narése yra didZiausias, palyginti su kitomis ekonomiskai
iSsivysciusiomis Salimis.

Alkoholiniai gerimai — tai alus, vynas ir spiritiniai gerimai.
Paprastai aluje yra 3-7 proc. alkoholio, vyne —9-15 proc.,
0 spiritiniuose gerimuose — 35-50 proc. Standartinis
géerimas, kuriame yra 10-15 gramy alkoholio, paprastai
naudojamas kaip orientacinis matas siekiant kiekybiskai
jvertinti alkoholio vartojima atliekant mokslinius tyrimus
ir informavimo sveikatos klausimais tikslais. Vezio
rizika lemia butent alkoholio kiekis gérime, o ne kitos
sudedamosios alkoholinio gérimo dalys.

Vartojant alkoholj net ir nedidelémis dozemis, mirties
rizika nemazéja. Alkoholio vartojimas keliais aspektais
neigiamai veikia jlsy sveikata. Vienintelis budas iSvengti
tokio neigiamo poveikio - visiSkai nevartoti alkoholio.

Jaunesni asmenys dazniau vartoja alkoholj be saiko,
pavyzdziui, vienu kartu iSgeria daugiau kaip 80 proc.
vyno butelio arba 1,5 litro alaus. Vyresnio amZiaus grupiy
asmenys dazniau vartoja alkoholj kiekviena diena.

Alkoholiniy gerimy vartojimas turi kancerogeninj poveikj
(sukelia vezj) zmonems, ir esama tvirty jrodymuy, kad
tai lemia didesne keliy formy vezio rizikg. Apskritai kuo
daugiau alkoholio suvartojama, tuo vezio rizika yra
didesné. Sualkoholiu siejamavéziorizikayra dardidesne,
kai alkoholj vartojantis asmuo dar ir riko cigaretes.

Esama pakankamai jrodymy, kad sumazZinus
suvartojamo alkoholio kiekj arba visiSkai nustojus vartoti
alkoholj, sumazéja keliy formy véZzio rizika.
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Kaip sumazinti vézio rizikg?

Rinkités nealkoholinius
gérimus. Skatinkite savo Seimg ir draugus padaryti ta
patj. Rinkités tokig veikla, kurios metu bendraujant su
kitais nevartojamas alkoholis (arba galima jo ir nevartoti),
pavyzdziui, pasivaikS§¢iojimg arba pasisédéjima
gurksnojant kava. Kuo maziau alkoholio suvartojama, tuo
jo Zalingo poveikio rizika yra mazesne.

Skatinkite, kad baruose, valgyklose,
restoranuose ir sporto renginiy vietose buty situloma
alternatyvy alkoholiui.

Jasy sveikatos priezilros specialistas gali suteikti jums
informacijos apie rysj tarp alkoholio vartojimo ir vézio ir
padéti jums gauti pagalbos siekiant iSvengti alkoholio
vartojimo ir denormalizuoti §j reiskin;j.

Papildoma nauda siekiant iSvengti neuzkreciamuyjy
ligy, kuriy rizikos veiksniai yra panasus, ir skatinant
sveikatinguma

Alkoholio atsisakymas ar suvartojamo jo kiekio sumaZinimas
daugeliu kity aspekty yra naudingas bendrai sveikatai ir gerovei. Be
kita ko, sumazéja sergamumas kvépavimo taky infekcijomis, Sirdies
ir kraujagysliy ligomis (jskaitant iSemine Sirdies liga, hemoraginj ir
iSeminj insultg, hipertenzine Sirdies ligg ir priesirdZiy virpéjimg bei
plazdeéjimg), diabetu, ciroze ir kitomis létinémis kepeny ligomis,
pankreatitu, epilepsija, tuberkulioze, su alkoholio vartojimu siejamais
sutrikimais, taip pat su transportu susijusiy ir nety€iniy suzalojimuy,
savizalos, tarpasmeninio smurto atvejy ir neigiamy psichosocialiniy
irsocialiniy alkoholio vartojimo padariniy tiems, kurie vartoja alkoholj,
irjy aplinkai skaicius.



Konkrecios tikslinés grupés

Siuo klausimu svarbu skirti ypatingg déemesj vaikams, paaugliams ir jauniems suaugusiesiems, nes i§ moksliniy tyrimy matyti,
kad alkoholio vartojimas ir alkoholio vartojimo ypatumai (pvz., besaikis gerimas) esant tokio amziaus turi jtakos alkoholio
vartojimo jproCiams vélesniame gyvenime. Alkoholio vartojimo jprociai priklauso nuo jvairiy socialiniy ir ekonominiy veiksniy,
kurie skiriasi kiekvienoje Salyje bei pagal lytj. Paprastai didesnes ir mazesnes pajamas gaunantys asmenys alkoholj vartoja
dazniau nei vidutines pajamas gaunantys asmenys. AukStesnj iSsilavinimg turinCios moterys paprastai geria dazniau nei

turin€ios zema issilavinima.

Suzinokite apie politikos priemones, kuriomis siekiama padéti iSvengti alkoholio vartojimo

Keletas i$ veiksmingiausiy politikos priemoniy, kuriomis siekiama padéti denormalizuoti ir sumazinti alkoholio vartojima:

- taikyti atitinkama fiskaline politika, pavyzdZziui, padidinti mokescius ir nustatyti minimalig alkoholiniy gérimy kaina;

- apriboti fizinj alkoholio prieinamuma mazmeninéje prekyboje (pvz., sutrumpinant pardavimo valandas) ir apriboti alkoholio reklama (jvairiy rasiy

Ziniasklaidos priemonése);

- apsaugoti vaikus nuo alkoholio vartojimo reklamos, nes alkoholio vartojimas jauname amZiuje yra svarbus alkoholio vartojimo sulaukus

pilnametysteés rizikos veiksnys;

- Zenklinti produktus su alkoholiu visiems gyventojams skirtais jspéjimais apie galima Zala sveikatai.
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Sig fakty suvestine parengé 1-oji su gyvensena susijusiy veiksniy klausimy darbo
grupé, padedama 5-osios komunikacijos ir sveikatos rastingumo klausimy darbo
grupés ir Europos kovos su vézZiu kodekso penktojo leidimo projekto sekretoriato.
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