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FOGLALKOZASTERYV 45 perces tandrara
Célcsoport/osztaly: 8. évfolyam (3. 6ra)
Modul megnevezése: Egészségligyi szolgaltatdsok
Témakor megnevezése: Alkoholfogyasztas, hogyan hat az alkohol a szervezetre?

Orakeret/Id6tartam: 45 perces tandra

1. Feldolgozandd ismeretek: K6zlekedés és alkoholfogyasztds, jogszabalyok, az alkoholfogyasztas testi-lelki hatasai, a mértékletes alkoholfogyasztas
jelentése, nemi kilonbségek, a kulturalt (felels) alkoholfogyasztas, a zérd tolerancia elve, véralkoholszint, nagyivas, alkoholmérgezés. Az energiaital
fogyasztas veszélyei. A nemet mondas képessége, teendd sulyos allapot esetén. Egészséges alternativak.

2. Kulcsfogalmak: nagyivas, kulturdlt (felel6s) alkoholfogyasztas, alkoholmérgezés
3. Kapcsolddas a tantargyak kézott: Bioldgia

4./1. Kapcsolédas a tobbi modul kdzott: Karos szenvedélyek (6/1. Legalisan kaphatd, fliggGséget okozd termékek, 6/3. Alkoholfogyasztas, dohdnyzas és
megel6zés) Tarsas kapcsolatok, Taplalkozas

4./2. Modulon beliili kapcsolddas: az ra anyaga kapcsolddik a 8. osztaly 1. és 2. érajanak tematikajahoz.
5. A foglalkozas fejlesztési eredményei:

- a tanulé megismeri az alkohol testi-lelki hatasait,

- tudja, hogy mire vigydzzon alkoholfogyasztds esetén,

- amennyiben fogyaszt alkoholt, tudja, milyen mennyiségben nem ér el vele nagyobb fizikai és/vagy lelki karosodast,
- megismeri a kulturalt alkoholfogyasztas fogalmat, a jellemzéit,

- a nagyivas fogalmat, az ittassag/részegség/alkoholmérgezés fogalmat,

- tudja, milyen hatdsa van a szervezetésre az alkohol és energiaital egylittes fogyasztasa,

- tudja, hova fordulhat baj esetén,
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- fel tud sorolni alternativakat az alkoholfogyasztas helyett.

6. Témakorhoéz kapcsolédd, felhasznalhatoé forrasok a pedagdgusnak:

http://voltegyszer.com/ A ‘VoltEgySzer' a Nyir6 Gyula Korhaz-OPAI Drogambulancidja és a Moholy-Nagy M(ivészeti Egyetem (MOME) Kreativ Technoldgia
Laborja k6z0s prevencios projektje. Célja, hogy Ujszer(, a felhasznalok szamara is érdekes mdédon nyujtson segitséget, illetve hasson mind a fiatalokra, mind
a szulSkre. A projekt honlapjan elhelyezett linken keresztil elérheté/letdlthetd interaktiv alkalmazasuk, a VoltEgySzer applikacio.

https://www.cdc.gov/alcohol/fact-sheets/binge-drinking.htm (Tudomanyos cikk angol nyelven a nagyivasrdl)

https://www.who.int/health-topics/alcohol#ttab=tab 1 (A WHO weboldalén az alkohol témakaore)

https://www.niaaa.nih.gov/publications/brochures-and-fact-sheets/understanding-dangers-of-alcohol-overdose (NIAAA oldalan tudomanyos cikk angol
nyelven a nagyivasrol)

Pedagdgusoknak hattéranyag a foglalkozasterv végén taldlhato (az éra megtartasa el6tt javasolt atnézni).


http://voltegyszer.com/
https://www.cdc.gov/alcohol/fact-sheets/binge-drinking.htm
https://www.who.int/health-topics/alcohol#tab=tab_1
https://www.niaaa.nih.gov/publications/brochures-and-fact-sheets/understanding-dangers-of-alcohol-overdose
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Elsajatitando
tudasanyag
Ismeretek/tartal
mak/célok

Id6keret

5 perc

Ora/Foglalkozas menete Feldolgozas: tanitéi, tanari/tanul6i
tevékenységek

I. Az 6ra/foglalkozas bevezetése
Nap, mint nap taldlkozunk tablakkal, figyelmeztet6 jelzésekkel pl. kozuti
jelz6tablak, figyelmeztetd tablak (pl. dramités veszélye), tiltd tablak (pl.

flirodni tilos tabla).
Nézziik meg a kovetkez6 jelzéseket (kivetitve vagy kinyomtatva

& &
SHLOO®

Forras: http://www.unilub.hu/hirek/valtozasok-termekcimkezesben

El6szor feliratok nélkiil prébaljak a tanuldk kitaldlni, hogy az adott jelzés
mire utal. Majd ezt kdvet6en ,aruljuk el” a jelentésiiket.

J6, ha tudunk arrél is beszélgetni a tanuldkkal, hogy milyen
élethelyzetekben lehet fontos a figyelmeztetés.

Alkalmazott
maodszerek/
szervezési modok,
munkaformak

kiscsoportos, majd
osztaly szintd
megbeszélés
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Alkalmazott
szemléltetd
eszko6zok,
felszerelések,
oktatastechnikai
eszk6zok

2. Melléklet —
Piktogramok



http://www.unilub.hu/hirek/valtozasok-termekcimkezesben
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5 perc

Kozlekedés
(autovezetés,
kerékparozas) és
alkoholfogyasztas

A zéro tolerancia
elve

Szamos helyen, kozterlleten (pl. bevasarld helyeken, kozlekedési
eszkdzon) talalhatunk egyebek mellett az alkoholfogyasztasra vonatkozé
tiltast, figyelmeztetést is:

Beszéljik meg, hogy vajon miért nem engedélyezett ezeken a helyeken az
alkoholfogyasztas?

Eletiink kiilénb6z6 szinterein taldlkozhatunk az egészségiink védelme
érdekében kihelyezett figyelemfelkeltd tablakkal/jelzésekkel. Gondoljuk dt,
hogy pl. az iskoldban, kézlekedés, kirandulds soran milyen figyelmezteté
jelzésekkel taldlkozunk nap, mint nap.

Kozlekedés és alkoholfogyasztas:

Kézlekedés soran milyen szabdlyrdl tudtok; lehet-e alkoholt fogyasztani, ha
gépjdrmlivet vezetsz, kerékpdrozol?

Magyarorszdgon a zéro tolerancia elv (0,1 mg/I véralkoholszint felett is
szabdlysértésnek mindsiil a gépjarmiivezetés) van érvényben. Ez azt jelenti,
hogy aki volan mégé iil, annak szervezetében nem lehet alkohol.

Ezt a kdvetkez6 jogszabdly irja el6:

Frontalis
beszélgetés

Az aldbbi abra
kivetitése tablan:
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5 perc

jogszabaly a
jarmivezetés
melletti
alkoholfogyasztas
rol

kerékparozas és
alkoholfogyasztas

Az alkohol bédult,
illuminalt
allapotot okoz

A jarmiivezetés személyi feltételei
4. § (1) Jarmdvet az vezethet, aki
b) a jarm biztonsagos vezetésére képes allapotban van, tovabba
c) a vezetési képességre hatranyosan hato szer befolyasa alatt nem all,
és szervezetében nincs szeszes ital fogyasztasabdl szarmazé alkohol.
(4) * Az (1) bekezdés b) pontjaban foglalt feltétel fennallasa esetén a
kerékparosra nem kell alkalmazni az (1) bekezdés c) pontjdban a
jarmUivezet6 szervezetében szeszesital fogyasztasabdl szarmazé alkohol
jelenlétére vonatkozé korlatozast.

Forras: https://net.jogtar.hu/jogszabaly?docid=97500001.KPM

(2014-t61 gy mddosult a KRESZ, hogy ha a kerékparos a jarm{ biztonsagos
vezetésére képes, Ugy a szervezetében lehet szeszes ital fogyasztasabdl
szarmazo alkohol.)

Azonban ha a kerékpdros olyan ittas allapotban van, hogy nem tud
biztonsagosan kerékparozni, Ugy vele szemben eljarast lehet inditani. Ez
alatt olyan allapotot kell érteni, hogy pl. nem tud a kerékparral
folyamatosan egyenesen haladni, stb.

(Forras: https://jogmagazin.hu/2019/03/10/szabad-e-ittasan-kerekparozni/)

Bar jogszabaly nem tiltja az alkoholfogyasztast kerékparozas esetén,
nagyon fontos hangsulyozni, hogy alkohol hatdsa alatt
nagymértékben néhet a baleseti kockazat, igy nem javasolt alkoholos
befolyasoltsag alatt kerékparozni.

(Részegszemiiveg, amennyiben elérhetd, az ismeretatadast kovetGen
korbeadhatd.)

Pedagdgusoknak: Ezek a szemiivegek a bodult, illuminalt 3llapotot
szimulaljak, beleértve az O&vatossagot, a novekvé reakcididbket,
zavartsagot, virtualis torzulasokat, a mélység és tavolsag megbecstilésének
valtozdsat, a periférikus latas csokkenését, limitdlt itél6képességet és
dontési képességet, korlatozott mozgaskoordinaciot.

Forras: http://reszegszemuveg.hu/a-szemuevegekrol)

tanari magyarazat

tanari magyardzat

egyéni kiprobalas

Részegszemiveg



https://net.jogtar.hu/jogszabaly?docid=97500001.KPM
https://jogmagazin.hu/2019/03/10/szabad-e-ittasan-kerekparozni/
http://reszegszemuveg.hu/a-szemuevegekrol
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10 perc

az
alkoholfogyasztas
lehetséges
hatasai,
veszélyek,
kockazatok

Alkoholfogyasztas — gondolattérkép

Készitsenek gondolattérképet a tanuldk ,Az alkoholfogyasztas hatasa a
testi-lelki egészségre” cimmel.

Hivjuk fel a figyelmet arra, hogy koncentraljanak az alkoholnak az
egészségre/szervezetre gyakorolt hatasara. Osztalylétszamtol figgben 4-5
f6s csoportokban dolgozzanak.

Segitségként hasznaljak a kovetkez6 oldalakat:
http://www.kamaszpanasz.hu/hirek/drog cigi alkohol/1661/mertektelen-
ivaszat

https://www.webbeteg.hu/cikkek/szenvedelybetegseg/1805/az-
alkoholfogyasztas-veszelyei

Hagyjunk 7-8 percet az elkészitésre.

Amikor elkésziiltek, beszéljik meg csoportonként, miket irtak a
gondolattérképre. (Ahhoz, hogy ne nyuljon nagyon hosszira a beszamolo,
a mar elhangzott tényezéket ne ismételjék.)

Ha nem irtak fel, egészitsiik ki a gondolattérképet a kovetkezbkkel:

- direkt majkarosité hatds, majelégtelenséget, sargasagot okoz, csdkken a
maj méregtelenit6 hatdsa

- tudatmodosité hatas

- n6 a viktimizacid veszélye, azaz kénnyebben valik blincselekmény
aldozatava az, aki alkohol, vagy mas tudatmddosité szer befolyasa alatt all
- kozlekedési balesetek hatterében gyakori tényez6 — Ok: az észlelési id6t
nagyon megnoveli

- nem tervezett varanddssag kockazata — csokkenti a gatlasokat, a
kontrollvesztés kockazatat

- fokozott fert6zésveszély, a védekezés nélkili szexudlis élet veszélye miatt
- garazdasag, blincselekmények hatterében gyakran kimutathato - indulat

Gondolattérkép
készitése
csoportmunkaban

k6z6s megbeszélés
A gondolattérképek
kivetitése vagy

Csomagoldpapir, toll
vagy internetelérés
és szamitogép
esetén
gondolattérkép
alkalmazas pl.
https://app.mindma

pmaker.org/#

projektor,
szamitégép vagy
ragaszto



http://www.kamaszpanasz.hu/hirek/drog_cigi_alkohol/1661/mertektelen-ivaszat
http://www.kamaszpanasz.hu/hirek/drog_cigi_alkohol/1661/mertektelen-ivaszat
https://www.webbeteg.hu/cikkek/szenvedelybetegseg/1805/az-alkoholfogyasztas-veszelyei
https://www.webbeteg.hu/cikkek/szenvedelybetegseg/1805/az-alkoholfogyasztas-veszelyei
https://app.mindmapmaker.org/
https://app.mindmapmaker.org/
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kontrollt csokkenti
- késbbbi életkorban alkohol fliggdség, alkohol betegség alakulhat ki

A fiatalkordak alkoholfogyasztdsa gyakran kapcsolddik balesettel és
halallal, 6ngyilkossaggal, agresszidval, fert6zésveszéllyel, nem tervezett
terhességgel, védelem nélkili szexualis viselkedéssel, akadémiai és
szocialis problémdkkal. A serdiil6kori alkoholfogyasztas fokozott rizikdja a
késébbi alkohol fliggéségnek. Raadasul a tulzott alkoholbevitel
hosszantartd funkcionalis és szerkezeti valtozdsokat eredményez az
agyban. Sok gyermek esetében az alkohol az elsé kiprobalt
rizikdmagatartdas, ami a jov6ben mas rizikdmagatartdsok iranyaba
terelheti az érdekl6dést.

kiragasztasa

5 perc

A nagyivas
fogalmanak
tisztdzasa

a nagyivas
mértéke

Il. Az 6ra/foglalkozas témajanak kifejtése, ismeretatadas:

Mérték/mértéktelenség - mit is jelent alkoholfogyasztas esetén?

Ki ismeri a fogalmat: nagyivds?

A WHO 3ltaldnos definicidja szerint nagyivonak az tekinthetd, akinek
szeszfogyasztdsa olyan mértéket ér el, hogy az észlelhets testi és szellemi
zavarral, egészségromldssal, az interperszonalis viszonyok kdrosodasaval
jar.(Forras: https://www.webbeteg.hu/cikkek/szenvedelybetegseg/2287/alkoholiz
mus)

Mi szamit ,,nagyivds”-nak?
Nagyivas egy alkalommal 6t vagy tobb ital fogyasztasat jelenti.

Egy italnak szamit masfél dl bor, vagy egy korso (fél liter) sor, vagy egy
pohar (4-5 cl) égetett szesz, vagy egy koktél vagy két lveg (5dl) el6re
Osszeallitott alkoholtartalmu tditéital.
http://real.mtak.hu/12613/1/81353 ZJ1.pdf

tanari magyardzat

Tanari magyarazat,
tablazat kozos
értelmezése

borospohar, soros
korsé, rovid italos
pohar - mennyiségek
demonstralasara
prevencio céljabdl

3.Melléklet —
Feln6ttek szamara
meghatarozott
alacsony kockazatu
alkoholfogyasztas
mértéke — n6k és



https://www.webbeteg.hu/cikkek/szenvedelybetegseg/2287/alkoholizmus
https://www.webbeteg.hu/cikkek/szenvedelybetegseg/2287/alkoholizmus
http://real.mtak.hu/12613/1/81353_ZJ1.pdf
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nék és férfiak
kozti kiilonbség
az elfogyasztott
alkohol hatasa
alapjan

Az amerikai ajanlasok szerint 0,17 deciliter tiszta alkohol szamit atlagos
mennyiségnek. Ez nagyjabdl 3,5 deciliter sor, 2,2 deciliter likdr, 1,4 deciliter bor,
0,4 deciliter whiskey, gin vagy vodka.
https://www.health.harvard.edu/blog/sorting-out-the-health-effects-of-alcohol-
2018080614427

Fontos hangsulyozni, hogy a fenti aranyok altalanosak, az etil-alkohol
szervezetben tortén6 lebontdsanak mértéke és sebessége egyénileg
valtozd, emellett ugyanazon személy esetében sem allandd: fizikai,
taplalkozasi és pszichés hatasok befolyasolhatjak.

Forras: https://www.webbeteg.hu/cikkek/szenvedelybetegseg/2287/alkoholizmus

A n6k szervezete kevesebb vizet tartalmaz, a n6k véralkohol-
koncentracidja a férfiakéhoz képest magasabb lesz azonos mennyiség( ital
elfogyasztasatdl (igy a majuk is kdnnyebben séril). Minél magasabb a
véralkoholszint, annal magasabb az egészségiigyi kockazat.

Hangstlyozzuk, hogy 14-15 éves korban egyaltalan nem javasolt az
alkoholfogyasztas egészségiigyi (fejl6dé szervezet) szempontbdl! Emellett
illegalis.

tanari magyardzat

férfiak

5 perc

alkoholfogyasztas
és taplalkozas

alkoholfogyasztas
és hidratalas

lll. Uj ismeret dtadasa feladatokkal, megfigyelésekkel:

Alkoholfogyasztas és taplalkozas (az evés és ivds — vizivas jelentbsége)

Az alkoholnak lassul a felszivéddsa, ha étellel keveredik, tehdt hosszabb idé
alatt fejti ki a hatdsdt. Az alkoholfogyasztds el6tti evés segit megel6zni a
gyors lerészegedést.

Az alkoholban taldlhato etil-alkoholnak diuretikus, azaz vizhajté hatdsa
van,

A szervezet vizegyensulydt egy hormon szabdlyozza (ADH — antidiuretikus
hormon), az alkohol gdtolia az ADH termelést, igy felborithatia az
egyensulyt. Emiatt lényeges a hidratdcio (vizivds) alkoholfogyasztds
kézben.

Tanari magyardzat



https://www.webbeteg.hu/cikkek/szenvedelybetegseg/2287/alkoholizmus
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5 perc

az alkohol és az
energiaital
egylttes hatdsa

alkohollebontasi
kalkulator

A ,,Nem-et
mondas”
képessége

Beszéljiik meg, hogy miért veszélyes az energiatalokkal, kavéval
egyidejlileg torténd alkoholfogyasztds:

Fiatalok  gyakran isznak  alkoholtartalmd italokat  koffeinnel,
energiaitalokkal. Ez a kombinacid kiilondsen veszélyes, mert kés6bb vezet
lerészegedéshez, azaz kevésbé érzékelhet6 az intoxikacid, azonban a
motoros koordindacié és vizualis reakcié idé ugyanolyan mértékben séril.
Ennek eredményeképp még tébb alkoholt képesek fogyasztani, ugyanugy
hajlamosak sériilésekre. Az energiaital serkent, az alkohol tompit. Olyan,
mintha egyszerre lépnének a gdzra és a fékre...

Opcionalis feladat: http://www.alkoholkalkulator.hu/hu/ oldalon toltsék
ki az adatokat fiktiv személyekre (pl. egy 70 kg. sulyi n6 3 dl vorosbort
fogyasztott) vonatkozéan, a kalkuldtor megmutatja az elfogyasztott
alkoholmennyiség atlagos lebontasi idejét.

Emeljik ki, hogy a szervezetnek atlagosan 2-3 érdra van sziiksége ahhoz,
hogy 1 italt (pl. 3,5 dI. s6r) semlegesitsen.

Alkoholfogyasztds és a szocidlis élet:

Beszéljik meg, milyen mondatokkal lehet a kindlasok aldl kibujni, majd
probaljak ki 2 személyes helyzetben.

Beszéljék at, hogy tudnak alkoholmentesek maradni, mikor barataik
alkoholt fogyasztanak. ErGsitse meg, hogy a legegyszer(ibb valasz
,KOszOndm szépen nem kérek!”- a leghatékonyabb. Erdsitse meg, hogy
nem tartozik senkinek magyardzattal, hogy miért, valaszolja egyszerien
csak azt, hogy ,,azért, mert nem akarok inni”.

szituacios helyzet

csoportmunka

Frontalis
beszélgetés

Forras:
http://egeszseg.hu/assets

/img/letoltheto-
kommunikacios-
anyagok/53 tenyek-az-
energiaitalrol plakat.jpg

internet eléréssel
rendelkezé
szamitégép,
mobiltelefon



http://www.alkoholkalkulator.hu/hu/
http://egeszseg.hu/assets/img/letoltheto-kommunikacios-anyagok/53_tenyek-az-energiaitalrol_plakat.jpg
http://egeszseg.hu/assets/img/letoltheto-kommunikacios-anyagok/53_tenyek-az-energiaitalrol_plakat.jpg
http://egeszseg.hu/assets/img/letoltheto-kommunikacios-anyagok/53_tenyek-az-energiaitalrol_plakat.jpg
http://egeszseg.hu/assets/img/letoltheto-kommunikacios-anyagok/53_tenyek-az-energiaitalrol_plakat.jpg
http://egeszseg.hu/assets/img/letoltheto-kommunikacios-anyagok/53_tenyek-az-energiaitalrol_plakat.jpg
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Mi a teendd, ha egy tarsunk tulzasba vitte az alkohol fogyasztasat?

5 perc teend6 sulyos Az alkoholosan befolyasolt személy annak sulyossagatol fliggéen lehet
allapot esetén ittas, részeg vagy mérgezett. Fontos, hogy vigydzzunk sajat testi

épségiinkre! Az ittas allapot agressziv viselkedést vdlthat ki. Sulyos
részegség vagy kémas allapot esetén hivjunk ment6t. Az eszméletét
vesztett mérgezettet az elsGsegélynyujtas szabalyai szerint [dssuk el. Ittas
tarsunkat nem szabad egyeddl hagyni! Kisérjik haza vagy hivjunk
segitséget ha szlikséges.
IV. Ora végi 6sszefoglalas:
Beszéljiik at, ki miért nem fogyaszthat alkoholt. Szdmos oka lehet annak, | Frontalis

5 perc ha egy fiatal ugy dont, hogy nem iszik, pl. csaldadon belili alkoholizmus, | beszélgetés
szUl6i korlatozas vagy sziilGi reakciotol vald félelem, de akar egészséggel
kapcsolatos megfontoldsok.
Opciondlis feladat:
Az Ora végén készitslink az alkoholfogyasztas veszélyeire figyelmeztetd
tablat. Javasolt, hogy a kdvetkez6k legyenek benne: kiscsoportos csomagoldpapir
mértékletesség, biztonsagos kornyezet, vizivds, éhgyomorra ne feladat
fogyasszunk alkoholt, alkoholt és energiaitalt egyltt ne fogyassz, terhesség
alatt tilos az alkoholfogyasztas stb.
Kiegészitd feladat:
Az O6ra zardsaként hangsulyozzuk, hogy az egészségiinkre karos
viselkedésformakat (alkohol-, kdbitészer fogyasztas) ki tudjuk valtani testi-
lelki egészségilinket tdmogatd alternativakkal. Erre ad j6 példat a kovetkezé

5 perc egészséges oldalon talalhatd lista: http://voltegyszer.com/valassz-mast/

alternativak (Az oldal szakmai tartalmanak alkotéi: a Nyir6 Gyula Kérhdz — OPAI Parokban vagy interneteléréssel
egyénileg rendelkezé

Drogambulancia és Prevencids K6zpont munkatarsai)

mobiltelefon,
szamitégép



http://voltegyszer.com/valassz-mast/
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10 perces kiemelhet6 blokk

Célcsoport/osztaly: 8. osztaly (3. 6ra)
Modul megnevezése: Egészségligyi szolgaltatasok

Témakor megnevezése: Az alkoholfogyasztas testi-lelki hatasai, véralkoholszint mérése
Orakeret/Id6tartam: 10 perces blokk (45 perces 6rabél/foglalkozasbdl kiemelve)

Alkalmazott

, ) ) Alkalmazott szemléltetd
Ora/Foglalkozas menete maodszerek/

Elsajatitando tudasanyag

Id6keret eszkozok, felszerelések,

Feldolgozas: tanitéi/tanuloi tevékenységek szervezési modok, . o .
g / L i oktatastechnikai eszk6zok
munkaformak

I. Az éra/foglalkozds bevezetése, ismeretatadas:

Készitsenek gondolattérképet a tanuldk ,Az koz6s megbeszélés Csomagoldpapir, toll vagy
alkoholfogyasztas hatdasa a testi-lelki egészségre” A gondolattérképek internetelérés és szamitdgép
8 perc | azalkoholfogyasztas cimmel. kivetitése vagy esetén gondolattérkép
lehetséges hatasai, veszélyek, | Hivjuk fel a figyelmet arra, hogy koncentraljanak az kiragasztasa alkalmazas pl.
kockazatok alkoholnak az egészségre/szervezetre gyakorolt https://app.mindmapmaker.or
hatdsara. Osztalylétszamtdl figgben 4-5 f6s g/#

csoportokban dolgozzanak.

Segitségként hasznaljak a kovetkez6 oldalakat:
http://www.kamaszpanasz.hu/hirek/drog cigi alkohol
/1661/mertektelen-ivaszat

https://www.webbeteg.hu/cikkek/szenvedelybetegseg
/1805/az-alkoholfogyasztas-veszelyei
Hagyjunk 7-8 percet az elkészitésre.



http://www.kamaszpanasz.hu/hirek/drog_cigi_alkohol/1661/mertektelen-ivaszat
http://www.kamaszpanasz.hu/hirek/drog_cigi_alkohol/1661/mertektelen-ivaszat
https://www.webbeteg.hu/cikkek/szenvedelybetegseg/1805/az-alkoholfogyasztas-veszelyei
https://www.webbeteg.hu/cikkek/szenvedelybetegseg/1805/az-alkoholfogyasztas-veszelyei
https://app.mindmapmaker.org/
https://app.mindmapmaker.org/
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Amikor elkésziiltek, beszéljuk meg csoportonként,
miket irtak a gondolattérképre. (Ahhoz, hogy ne
nyuljon nagyon hosszura a beszamold, a mar
elhangzott tényez6ket ne ismételjék.)

Ha nem irtak fel, egészitsik ki a gondolattérképet a
kovetkez6kkel:

- direkt majkarosité hatas, majelégtelenséget,

sargasagot okoz, csokken a maj méregtelenitd hatasa

- tudatmodosité hatas

- n6 a viktimizacid veszélye, azaz kénnyebben valik

blncselekmény aldozatava az, aki alkohol, vagy mas

tudatmaodositd szer befolyasa alatt all

- k6zlekedési balesetek hatterében gyakori tényezé —

Ok: az észlelési id6t nagyon megndoveli

- nem tervezett varanddssag kockazata — csokkenti a

gatlasokat, a kontrollvesztés kockazatat

- fokozott fert6zésveszély, a védekezés nélkili

szexualis élet veszélye miatt

- garazdasag, blincselekmények hatterében gyakran
kimutathaté - indulat kontrollt csokkenti

- késdbbi életkorban alkohol fiiggdség, alkohol
betegség alakulhat ki
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Pedagégusoknak hattérinformacio:

Az alkoholfogyasztas mértékletes formaja sok tarsadalomban kulturdlis és gasztrondmiai hagyomdny, nem mindsil rizikdmagatartasnak. A mérsékelt bor- és
sorfogyasztds kedvez6 hatassal van a lelki és testi egészségre (pl. a hangulat befolyasolasa, illetve a keringési és kivalaszté rendszer miikodésében fellépé
valtozas révén), tovabba a szélséséges alkoholfogyasztashoz és a teljes absztinencidhoz képest kedvez6bb halalozasi és morbiditasi mutatokat eredményez.
Azonban a gyakori, nagy mennyiségl és tomény alkohol fogyasztasa kétségtelenil kdros mind a serdil6k, mind a feln6ttek testi és lelki egészségére.
Serdil6korban a szélsGséges alkoholfogyasztas noveli a kés6bbi problémas ivas és drogfogyasztds esélyét, negativ hatdssal van a tanulmanyokra, néveli a
nem biztonsagos és a spontan szex, valamint a motorbalesetek (National Highway Traffic Safety Administration [NHTSA], 2003) bekovetkezésének
valdszinlségét. A szakirodalom szamos mas testi és lelki negativ kovetkezményt is emlit.

A fiatalok korében egyre inkabb jellemz6 a széls6séges alkoholfogyasztasi formak (lerészegedés, nagyivas) elterjedése: az ESPAD vizsgalatok szerint 1999-ré|
2011-re mintegy kétszeresére — 23%-rol 45%-ra — n6tt azoknak a 16 éves fiataloknak az aranya, akikre a kérdezést megel6z6 30 napban nagyivas (binge
drinking) volt jellemzd. A szélsGséges alkoholfogyasztds sokkal gyakoribb késé serdiilGkorban és fiatal felnGttkorban, mint az életut késébbi.

Az ESPAD kutatasban a nagyivas egy alkalommal 6t vagy tobb ital fogyasztasat jelenti. Egy italnak szamit masfél dl bor, vagy egy korso (fél liter) sor, vagy egy
pohar (4-5 cl) égetett szesz, vagy egy koktél vagy két Gveg (5dl) elGre Gsszedllitott alkoholtartalmu tditdital.

Az alkoholpolitika (pl. beszerezhetdség, rekldam korlatozdsa) hatékonynak bizonyult a fiatalok alkoholfogyasztasanak csokkentésében. Az iskolai —
kimondottan alkoholfogyasztasra irdnyuld — megel6z6 programok, illetve az egészséges életstilusra, készségek fejlesztésére iranyulé programok
hatékonysaga bizonyitott. A csalddok bevondsdaval végzett prevencids programok hatdsa leginkdbb abban figyelheté meg, hogy a résztvevé fiatalok késGbb
probaltak ki az alkoholt, illetve a fogyasztas ritkabb volt.

7

A HBSC kutatas megerdsiti, hogy minél tobb baratrdl allitja, hogy alkoholt fogyaszt, anndal nagyobb az esély, hogy maga a valaszado didk is kiprébalta mar
az alkoholt. Azok koziil, akik szerint mindegyik vagy sok baratjuk iszik alkoholt, szinte mindenki maga is kiprébalta mar az alkoholt (tobb mint 90%).

Minél tobb baratrdl allitja a valaszadé tanuld, hogy legalabb hetente egyszer részeg, annal nagyobb az esély, hogy 6 maga is volt mar részeg. Azoknak a
diakoknak, akik szerint mindegyik vagy sok baratjuk hetente legalabb egyszer részeg, tlilnyomoé tébbsége (80-90%) sajat maga is volt mar részeg
életében.
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Az elsé részegség életkora tekintetében a 9. évfolyamosok kdrében nagyobb ugras a 14. életévnél figyelhet6 meg: két és félszer nagyobb azok aranya, akik
14 évesen, mint akik 13 évesen részegedtek le el8szér (5.16. dbra). Osszességében az életiikben mar lerészegeds 9. évfolyamosok tébb mint 80%-aval 14
éves vagy id6sebb korban tortént ez meg el6szor.

A 11. évfolyamosok korében nagy ugrds a 16. életévben figyelhet6 meg: kétszer nagyobb a 16 éves vagy idGsebb korban el&szor lerészegedé didkok aranya
azokhoz képest, akik 15. életéviikben voltak el6szor részegek. Az életiikben részegséget mar megél6k kozil tizb4l kilenc didk 14 éves vagy annal idGsebb
korban volt el6szor részeg.

A kisebb telepiléseken szignifikdnsan idésebb korban részegednek le elGszor a fiatalok, mint a vdrosokban. Az elsé lerészegedés a szakiskoldban,
szakmunkasképz8ben szignifikdnsan fiatalabb korban kévetkezik be, mint a gimnaziumban és szakkdzépiskolaban tanulék kérében.

A nagyivas léptéke az egyes korcsoportokban

Fiak Lanyok

9-13 évesek @@B 3 ital 9-18 évesek @@B 3 ital
14-15 évesek @B@@ 4 jtal
16+ évesek @@@@@ 5 ital

Forras: National Institute on Alcohol Abuse and Alcoholism. Available at:

http://pubs.niaaa.nih.gov/publications/Practitioner/YouthGuide/YouthGide.pdf



http://pubs.niaaa.nih.gov/publications/Practitioner/YouthGuide/YouthGide.pdf
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Abban az esetben, ha a tandrat kdvet6en, vagy barmikor osztalykirandulas kapcsan valaki személyes nehézségével keresi fel az alkoholfogyasztasrol folyd
beszélgetés kapcsan, alkalmazza a motivacios interju alaplépéseit (http://pubs.niaaa.nih.gov/publications/Practitioner/YouthGuide/YouthGide.pdf

Mi a médja?

Nagyon egyszerl a motivacids interjl; minden egyes lépés személyre szabott az egyéni céloktdl, lehetGségektél, értékektél és hittdl fliggben. Lényegében 4
alapelve a kovetkez6.

= Tanusitson empatiat: Tanusitson mindenféle birdlattdl mentes magatartast, igyekezzen tartani a melegszivii hangvételt: figyeljen aktivan és jelezzen
vissza a paciensnek, erésitse meg abban, hogy meghallja, amit mondani akar. "Ez Ggy tinik, hogy az On szdmara nagyon fontos".
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= Erdsitse meg a dolgok mindkét oldalat: Hivja fel a figyelmet a paciens alkoholfogyasztasanak személyes kévetkezményeire; kérdezze meg céljairdl,
értékeirdl, hitérél, mert ezek csékkenthetik, vagy megsziintethetik az alkoholizalast. " Az alapjan, amit mesélt gy tiinik, hogy 6rémet jelent az On
szamara, amikor a bardtaival kirdg a hambdl a meccs utan, azonban szilei nagyon elkeserednek és a csapattal vald szakitdst szorgalmaznak,
amennyiben azt atjak, hogy On lerészegedik."

= Kitartéan tarjon fel: Ertékelje a beteg hitét és érzéseit; mell6zze a kioktatdst vagy a vitat; valtoztasson stratégiat, erésitse meg a beteg sajat
autonémiajat amennyiben paciense ellendllast tanusit. "Az, hogy iszol vagy sem az csak és kizarélag rajtad mulik. Ugy tlnik, hogy egyetértiink abban,

hogy a fiatalok csindlnak olyanak dolgokat, amit kés6bb megbdnnak, mint pl. verekednek, mikor ittasak stb. Hogyan tudod megvédeni magadat az
ilyen és ehhez hasonld problémadktdl?"

= Tamogassa az On hatékonysagot: Hangoztassa, hogy bizik paciense véltozésra vald képességében; vildgitson ra erésségeire és mas sikereire. “Egészen
biztos vagyok abban, hogy képes a valtozasra. Annyi mindenben ért mdr el sikereket, hogy ez alapjdn biztos vagyok benne, erre is képes lesz!”


http://pubs.niaaa.nih.gov/publications/Practitioner/YouthGuide/YouthGide.pdf
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1. Melléklet — Piktogramok

& &
OO O

Piktorgrammok jelentésiikkel:

> & &

+  Robbandsveszély

Gyulékony anyagok + Egést taplald (oxiddl6)  +  Rakkeltdk

+  Onreaktiv anyagok +  Onreaktiv anyagok gazok «  LégzGszervi
+  Szerves peroxidok +  Piroféros anyagok +  Szerves peroxidok szenzibilizacid
+ Onheviil§ anyagok «  Reproduktiv toxicitas
+  Gydlékony gazokat - Célszervi toxicitas
fejleszté anyagok «+  Ivarsejtek mutagenitasa

SO

o tAkudcitas + Akut toxicitas + Nyomés alatt . Szemkdrosodds  + Vizi toxicitds
+  BBrirritacié levd gazok . Bdrkdrosodas
+  Szemirritacio « A fémeket
«  BOrérzékenység korrodélhatja

Forras: http://www.unilub.hu/hirek/valtozasok-termekcimkezesben



http://www.unilub.hu/hirek/valtozasok-termekcimkezesben
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2. Melléklet — FelnGttek szdmara meghatdrozott alacsony kockazatu alkoholfogyasztas mértéke — nék és férfiak

Feln6tt alacsony kockazatu magas kockazatu
alkoholfogyasztds alkoholfogyasztas

nék 3 vagy annal kevesebb 4 vagy annal tobb ital
ital egy nap alatt vagy egy nap alatt, vagy 8
nem tébb, mint 7 vagy annal tobb ital egy
hetente hét alatt

férfiak 4 vagy annal kevesebb 5 vagy annal tobb ital
ital egy nap alatt vagy egy nap alatt, vagy 15
nem tdbb, mint 14 vagy tobb ital egy hét
hetente alatt

FONTOS! A napi és a heti szabalyoknak egyarant kell érvényesilniik.
Atlagos italmennyiség az amerikai ajanlasok szerint: 0,17 deciliter tiszta alkohol, ez kb. 3,5 deciliter sér, 2,2 deciliter likér, 1,4 deciliter bor, 0,4 deciliter whiskey, gin vagy
vodka.

Forras: https://www.health.harvard.edu/blog/sorting-out-the-health-effects-of-alcohol-2018080614427

What does 1 unit of alcohol look like?

Standard Standard Standard Standard Standard 4%
4.5% cider 13% wine 40% whiskey 4% beer alcopop (275ml)
[ B ] 14
You shouldn’t .
regularly exceed m m el drinkaware

Forras: https://www.niaaa.nih.gov/sites/default/files/overdoseFact 2019.pdf



https://www.health.harvard.edu/blog/sorting-out-the-health-effects-of-alcohol-2018080614427
https://www.niaaa.nih.gov/sites/default/files/overdoseFact_2019.pdf
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As Blood Alcohol Concentration (BAC) Increases,
So Does Impairment

Life Threatening

* Loss of consciousness

» Danger of kfe-
threatening alcohel
overdose

* Significant risk of death
i mast drinkers due
ta suppression of vital
life functions

Increased Impairment

+ Perceived beneficial
effects of alcahal,
such as relaxation,
give way 1o increasing
intoxication

* Increased risk of
aggression in some
peaple

* Speech, memaory,
attention, coardination,
balance further
impaired

= Significant
impairments in all
driving skills

* Increased risk of injury
to self and others

= Moderate memory
impairments

*lgase note that the BAL ranges depicted in this graph are not abaolute and vary by individual

BAC Level

Severe Impairment
* Speech, memory,

coordination, attention,

reaction time, balance
significantly impaired

» All driving-related
shille dangerously
impaired

» Jucgment and
decision-making
dangerously impaired

» Blackauts (armnesia)

* Vamiting and other
signs of aleshal
cwerdose commen

# Loss of consciousness

Mild Impairment

» Mild speech,
memory, attention,
eoardination,
balance impairments

*» Perceived beneficial
effects, such a5
relaxation

* Sleepiness can begin

12l 0z of
regular beer

about 5%
alcohol

What Is a Standard Drink?

8-9fl 0z of
malt liquor
{shown ina
12 0z glass|

about 7%
alcohol

5l oz of
table wine

about 12%
alcohol

1.5 fl 0z shot of
distilled spirits
{gin, rum, tequila,
vodka, whiskey, etc.)

about 40%
alcohol
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