Pieczatka oddziatu

PIELEGNIARSKA KARTA INFORMACYJNA DLA PACJENTOW
Z CHOROBA ALKOHOLOWA

IMi© i NAZWISKO PACIENTA ... e e aae

1. Aby podja¢ walke z chorobg alkoholowg musisz uswiadomi¢ sobie jak powazne jest to schorzenie,
wykazaé sie dobrymi checiami i ogromnym uporem w dgzeniu do celu. Stosujgc sie do pewnych zasad
i wskazowek zespotu terapeutycznego masz szanse na utrzymanie zycia w trzezwosci.

2. Podejmij leczenie w Poradni Zdrowia Psychicznego,

- zazywaj zlecone przez lekarza leki,

- uczestnicz w psychoterapii indywidualnej i grupowej,

- bierz udziat w zajeciach edukacyjnych na temat choroby, treningach interpersonalnych, na ktorych
pacjent uczy sie funkcjonowania w srodowisku, sesjach prewencji nawrotom natogu, mitingach AA.

3. Obowigzuje cie bezwzgledny zakaz picia alkoholu: unikaj oséb, sytuacji, miejsc, w ktérych mozna spozy¢
alkohol bgdz takich, ktore beda ci sie kojarzyty z checig wypicia.

4. Naucz sie odmawia¢ konsumpcji alkoholu.

5. Pozbadz sie z domu trunkdéw, rowniez bezalkoholowych oraz produktow, ktére mogg wyzwala¢ gtod
alkoholowy, na przyktad stodycze, kosmetyki.

6. Nie dopuszczaj do tego, by negatywne emocje byly pretekstem do wypicia trunku:
- zadbaj o prawidtowy sen.

- spotykaj sie z przyjaznymi ci ludzmi,

- unikaj przepracowania,

- planuj dzien i zakupy,

- przestrzegaj prawa i zasad spotecznych,

- nie uzalaj sie nad soba.

7. Zadbaj o prawidtowe odzywianie sie:

- diete dostosuj do rzeczywistego stanu zdrowia,

- zwrd¢ uwage, aby byta niskoprzetworzona, petnowartosciowa, bogata w witaminy A, C, E, D, witaminy
z grupy B, mikroelementy: Ca, Fe, Zn, Mg, Sn,

- spozywaj 4-5 positkdw w odstepach 3-4 godzinnych, ostatni positek zjedz 3 godziny przed snem,

- positki zjadaj w spokoju,

- wypijaj okoto 2 litrow ptyndéw, w tym 1 litr wody dziennie, co utatwia opanowanie nadmiernego
apetytu i zapobiega powstawaniu boélow gtowy,

- unikaj nieregularnego odzywiania i podjadania miedzy positkami.

8. Zadbaj o aktywno$¢ fizyczng, dostosowang do stanu zdrowia oraz wydolnosci: spacery,
gimnastyka, ptywanie.

9. Stosuj techniki radzenia sobie z glodem alkoholowym: relaksacja, ¢wiczenia oddechowe, planowanie
aktywnosci.



10. Wskazowki pielegniarskie dla rodziny pacjenta:

- nie zawierzaj alkoholikowi, ze sam poradzi sobie z natogiem,

- nie przynos$ do domu alkoholu,

- podtrzymuj na duchu, wspieraj podczas pozytywnych skutkéw terapii,

- nie dodawaj otuchy pijgcemu alkoholikowi, niech zderzy sie z przykrg rzeczywistoscig, poniesie
konsekwencje,

- nie bierz do siebie tego, co mowi osoba uzalezniona w trakcie picia, przemawia przez nig alkohol,

- nie pozwal, aby dominowat, narzucat swoje zdanie,

- wazne sprawy poruszaj tylko z trzezwym alkoholikiem.

Data i podpis pielegniarki Podpis pacjenta



