ΑΛΚΟΟΛ: 
Χρήση, Κατάχρηση, Εξάρτηση
Τα προβλήματα του αλκοολισμού και της εξάρτησης από τα ναρκωτικά έχουν σχέση με την κατάθλιψη. Συχνά η αναζήτηση της ευφορίας αρχίζει σαν μια φυγή από την κατάπτωση που νιώθουμε. 
Nathan Kline, M.D.

► Τι είναι το αλκοόλ; 
Το αλκοόλ (η κοινή ονομασία της αιθυλικής αλκοόλης) είναι χημική ουσία η οποία αποτελεί συστατικό των λεγόμενων αλκοολούχων ποτών, όπως η μπύρα, το κρασί, το ουίσκι, η βότκα κ.τ.λ.
Χρησιμοποιείται εδώ και χιλιάδες χρόνια για ψυχαγωγικούς, ιατρικούς και τελετουργικούς σκοπούς. 
Η υπερβολική κατανάλωσή του οδηγεί συνήθως σε μέθη.

► Τι είναι  η μέθη;

Η μέθη, ως αποτέλεσμα της κατανάλωσης οινοπνευματωδών ποτών, έχει ως χαρακτηριστικό της τις διαταραχές της συμπεριφοράς (επιθετικότητα, αστάθεια, κ.λ.π.), αλλά μπορεί να προκαλέσει και σοβαρότερες επιπτώσεις, όπως το κώμα και το θάνατο.

► Τι είναι αλκοολισμός;

Αποτελεί μια διαταραχή της συμπεριφοράς με μεγάλη χρονική διάρκεια και εμφανίζεται με την επανειλημμένη, σταθερή και αδιάκοπη χρήση οινοπνεύματος σε υπερβολικές ποσότητες, ώστε να έχει επιπτώσεις στην υγεία, σε δραστηριότητες και στη λειτουργικότητα του ατόμου.
► Ποιος χαρακτηρίζεται αλκοολικός;

Παγκόσμιος Οργανισμός Υγείας,( Αλκοολικό καλείται το άτομο που χαρακτηρίζεται από «υπερβολική κατανάλωση οινοπνεύματος και του οποίου η εξάρτηση από αυτό έχει φτάσει σε τέτοιο βαθμό ώστε να διακρίνονται έντονα σημεία βλάβης της υγείας του -σωματικά ή ψυχικά-, διαταραχές στην επικοινωνία του με τους συνανθρώπους του, όπως και βλάβες στο κοινωνικό και οικονομικό του περιβάλλον ή πρόδρομα σημεία μιας τέτοιας εξέλιξης».
Υπάρχουν εξαρτημένοι και μη εξαρτημένοι αλκοολικοί.  
Αλκοολικοί θεωρούνται άτομα που:

· αν και δεν εμφανίζουν συγκεκριμένα προβλήματα από τη χρήση του αλκοόλ, για τους δικούς τους λόγους κάνουν τακτή κατανάλωση οινοπνεύματος. 

· λόγω της κατανάλωσης αλκοόλ, έχουν προκαλέσει οργανικές βλάβες (συνήθως στο συκώτι, στην καρδιά, στα αγγεία), χωρίς να έχουν ψυχική εξάρτηση. 

· λόγω της χρήσης αλκοόλ, προκαλούν διάφορα κοινωνικά προβλήματα (όπως, μειωμένη ή ελλειπή απόδοση στην εργασία ή στις σπουδές, πρόκληση θανατηφόρων τροχαίων ατυχημάτων, κ.λ.π.)  

► Ποιες είναι οι καταστάσεις που οδηγούν στην υπερβολική κατανάλωση αλκοόλ από τους νέους;

· Η περιέργεια ( «Να δοκιμάσω, να δω θα πώς θα νοιώσω».
· Η παρέα, που μπορεί να καταναλώνει και έτσι να παρασύρει μέσα από τη μίμηση.
· Τα αισθήματα απομόνωσης, μοναξιάς, η έλλειψη επικοινωνίας, η απουσία κοινωνικών σχέσεων ( «Το ποτό μου κρατάει συντροφιά».
· Σεξουαλικά προβλήματα και ανησυχίες, που δήθεν βρίσκουν τη λύση τους μέσα από το ποτό.
· Οικονομικές δυσκολίες, ανεργία.
· Η μίμηση των γονέων.
· Η ίδια η τάση για κατανάλωση και εξάρτηση από αλκοόλ.
· Η άποψη ότι είναι ένας τρόπος αντίδρασης και διαφοροποίησης από τις άλλες γενιές.
· Η τάση της εποχής, η μόδα που προβάλλεται από όσους έχουν τέτοιου είδους συμφέροντα.
► Ποια είναι τα ανησυχητικά σημάδια που ανοίγουν το δρόμο προς την κατάχρηση και τον αλκοολισμό; ... Όταν το άτομο:
· Αναζητά το αλκοόλ σε συγκεκριμένες καταστάσεις ή αισθάνεται ότι είναι αναγκαίο σε συγκεκριμένες ώρες της ημέρας.
· Πραγματοποιεί αύξηση της κατανάλωσης αλκοόλ ή κρυφή κατανάλωση, ώστε να πετύχει τη διάθεση που επιθυμεί.
· Αναζητά ευκαιρίες για κατανάλωση αλκοόλ( «Να πιούμε, να το γιορτάσουμε».
· Παρουσιάζει απώλεια μνήμης μετά την κατανάλωση, ανεξάρτητα από την αφορμή που την προκάλεσε.
· Εμφανίζει αδυναμία ελέγχου της χρήσης και δημιουργούνται τα πρώτα αισθήματα ενοχής λόγω κατάχρησης. 
· Αδιαφορεί για την προσωπική του ζωή, τους στόχους, τις επιδιώξεις και τις κοινωνικές του υποχρεώσεις (οικογένεια, σπουδές).
· Εμφανίζει δυσφορία ή/και αρνείται τη συμμετοχή του σε συζητήσεις γύρω από τις επιπτώσεις της κατάχρησης, και μειώνει τη σημασίας της.
· Εμφανίζει τα πρώτα συμπτώματα στέρησης με αισθήματα δυσφορίας, τρέμουλο στα χέρια, αδυναμία συγκέντρωσης, ιδρώτας, απώλεια ύπνου, κ.λ.π.
► Ποιους επηρεάζει περισσότερο το αλκοόλ;

Οι γυναίκες θεωρούνται πιο ευαίσθητες από τους άνδρες, επειδή έχουν, συνήθως, μικρότερο σώμα και επειδή το σώμα τους έχει περισσότερο λίπος, στο οποίο το οινόπνευμα δε διαλύεται, και, συνεπώς, παραμένουν μεγαλύτερες ποσότητες στο αίμα. 

► Πότε κάποιος έχει την τάση να εξαρτηθεί από το αλκοόλ; 
· Όταν συχνάζει αποκλειστικά σε χώρους, όπου το ποτό επιβάλλεται έμμεσα (όπως, μπαρ, κλαμπ, κ.λ.π.)

· Όταν νοιώθει την ανάγκη να πιει λόγω της συναισθηματικής του κατάστασης (όπως, όταν έχει άγχος, απογοητευμένος, στενοχωρημένος, κ.λ.π.).
· Όταν θεωρεί απαραίτητο να πιει σε συγκεκριμένη στιγμή της ημέρας.
· Όταν προτιμά  τα βαριά ποτά (με αυξημένη περιεκτικότητα σε αλκοόλ).
· Όταν θέλει να πιει ακόμα και όταν είναι νηστικός.
· Όταν δεν μπορεί να σταματήσει να πίνει πριν φτάσει σε μια συγκεκριμένη ψυχολογική κατάσταση.

► Ποια είναι τα χαρακτηριστικά της χρόνιας εξάρτησης;

· Σχεδόν καθημερινή χρήση οποιασδήποτε μορφής οινοπνεύματος.
· Πολύ συχνή μέθη.
· Ψυχολογικές διαταραχές (μεταξύ των οποίων, κατάθλιψη και επιθετικότητα) 

· Ψυχωσικά συμπτώματα (δηλαδή, παραισθήσεις, ψευδαισθήσεις, κ.λ.π.)

· Καταστάσεις άγχους

· Τάσεις αυτοκτονίας

· Απώλεια ενδιαφερόντων για κοινωνικές ή άλλες δραστηριότητες 

► Ποιες είναι οι επιπτώσεις του αλκοόλ;

· Σωματικές Επιπτώσεις( Διαταραχή στο συκώτι (κίρρωση του ύπατος), έλκος, γαστρίτιδα, διαταραχή εγκεφαλικών λειτουργιών (παράφρονη ζήλια, παρανοϊκή κατάσταση), διαταραχή στην καρδιά (έμφραγμα), επιδείνωση άλλων ασθενειών.
· Ψυχικές Επιπτώσεις( Διαταραχή της μνήμης, της συγκέντρωσης και της προσοχής, μείωση της κριτικής ικανότητας, μείωση των ενδιαφερόντων, απόπειρες αυτοκτονίας, επιθετική σεξουαλική συμπεριφορά, ψυχωτικό παραλήρημα.
· Κοινωνικές Επιπτώσεις( Μείωση της απόδοσης στην εργασία, εργατικά και αυτοκινητιστικά ατυχήματα, εγκληματικότητα, παρανομία.
► Τι είναι το στερητικό σύνδρομο από αλκοόλ;

Παρουσιάζεται μετά από σημαντική μείωση ή διακοπή της κατανάλωσης αλκοόλ και διακρίνεται από τα ακόλουθα  συμπτώματα: τρέμουλο σε χέρια, γλώσσα ή βλέφαρα, ναυτία, εμετός, πονοκέφαλος, κακή διάθεση, αδυναμία, ταχυκαρδία, ιδρώτας, υψηλή αρτηριακή πίεση, άγχος, κατάθλιψη, ευερεθιστότητα, ψευδαισθήσεις, παραλήρημα και αϋπνία.
► Μύθοι και Αλήθειες για το αλκοόλ
	Είναι μύθος ότι:
	Είναι αλήθεια ότι:

	· Ζεσταίνει.
	· Ρίχνει τη θερμοκρασία του σώματος κατά μισό βαθμό ανά 50 γραμμάρια.

	· Ξεδιψά.
	· Αφυδατώνει.

	· Τρέφει.
	· Δεν μπορεί να αντικαταστήσει την τροφή.

	· Είναι τονωτικό φάρμακο.
	· Είναι διεγερτικό αλλά όχι τονωτικό.

	· Δίνει δυνάμεις.
	· Εμποδίζει τη χρησιμοποίηση της γλυκόζης από τους μύες. Προκαλεί μυϊκή ατροφία και λανθασμένη εντύπωση δύναμης.


► Κοινές πεποιθήσεις των ανθρώπων σε σχέση με την κατανάλωση αλκοόλ
	Σωστή πεποίθεση
	Λάθος πεποίθεση 

	· Δεν πρέπει να οδηγήσω ακόμα και αν μπορώ να περπατήσω σε μια ευθεία γραμμή χωρίς να χάνω την ισορροπία μου (η συγκέντρωση χωρίς λάθη είναι δυνατή μόνο για σύντομο χρονικό διάστημα).
· Πίνω μόνο όταν έχω φάει αρκετά, ποτέ με άδειο στομάχι.
· Πίνω όταν αισθάνομαι καλά και όχι για να αισθανθώ καλά.
· Ακόμα και αν βρίσκομαι σε ένα πάρτι δεν πίνω πάνω από ένα ποτήρι την ώρα και δεν επιτρέπω σε άλλους να με πιέσουν.
· Πίνω πάντα λιγότερο από αυτό που μπορώ να αντέξω.
	· Μετά από μια-δυο ώρες, παρά το ότι έχω πιει πολύ, μπορώ να οδηγήσω χωρίς πρόβλημα (πυκνότητα αλκοόλ 1% χρειάζεται 10 ώρες να εξαφανιστεί από το αίμα)

· Άμα πιω καφέ ή πολύ νερό ή χυμό θα ξεμεθύσω. 
· Αν μασήσω καφέ ή πλύνω το στόμα μου ή φάω κάποιες καραμέλες θα ξεγελάσω το αλκοτέστ (καμία μέθοδος δεν επηρεάζει τα τεστ). 
· Όταν πιω λάδι ή φάω κάτι με μεγάλη ποσότητα λαδιού, εμποδίζω το οινόπνευμα τα εισέλθει στο αίμα μου.
· Αν αντέχω να πιω παραπάνω από το όριο που επιτρέπεται για την οδήγηση δεν υπάρχει πρόβλημα.


► Πού μπορώ να απευθυνθώ όταν αντιμετωπίσω κάποιο από αυτά τα προβλήματα;

· Κοινωνική Συμβουλευτική Υπηρεσία του Τ.Ε.Ι. Αθήνας (τηλ.: 210-5385129)

· Κέντρα Ψυχικής Υγιεινής

· Εξωτερικά Ιατρεία Νοσοκομειακών Μονάδων
Κοινωνική Συμβουλευτική Υπηρεσία ΤΕΙ Αθήνας,
Επιστημονικά Υπεύθυνοι Έκδοσης: 

Κωνσταντία Ζγαντζούρη, Ψυχολόγος, MSc, PhD Κλινικής Ψυχολογίας

Βασιλική Κοσμοπούλου, Ψυχολόγος

Παναγιώτα Παπαχαραλάμπους, Ψυχολόγος
Κλεοπάτρα Ρούσσου , Κοινωνική Λειτουργός

Ευάγγελος Παπαγεωργίου, Νευρολόγος-Ψυχίατρος, Δρ. Ψυχιατρικής
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