
 

ОСОЗНАННЫЙ ВЫБОР: 

СВОБОДА, ЗДОРОВЬЕ, ЖИЗНЬ 

Информационный гид по сохранению здоровья и независимости 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Ваша жизнь — ваш главный проект. 

Узнайте, как защитить себя и своих близких. 



 

 

Минимизация вреда от алкоголя 

ОТВЕТСТВЕННЫЙ ПОДХОД К СОБСТВЕННОМУ ЗДОРОВЬЮ 
 

 
Для снижения острой токсической нагрузки на внутренние органы и предотвращения тяжелых последствий 

рекомендуется строго соблюдать следующие правила: 

• Контроль дозировки и темпа: Организм взрослого человека способен метаболизировать в среднем не 

более 10 граммов чистого спирта (этанола) в час. Увеличение скорости употребления приводит к 

резкому скачку концентрации токсинов в крови. Делайте осознанные паузы. 

• Обязательное гидратирование: Этанол угнетает выработку антидиуретического гормона, что 

оборачивается сильным обезвоживанием клеток головного мозга и внутренних органов. Чередуйте 

каждую порцию алкогольного напитка со стаканом чистой негазированной воды. 

• Пищевой барьер: Употребление алкоголя натощак приводит к его мгновенному всасыванию через 

слизистую желудка. Наличие пищи, богатой сложными углеводами и белками, существенно замедляет 

этот процесс, снижая пиковую метаболическую нагрузку на печень. 
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Безопасной дозы алкоголя не существует — любое количество этилового спирта оказывает 

токсическое воздействие на организм. Однако, если употребление имеет место, критически важно 

свести риски к минимуму. 



Минимизация вреда от алкоголя 

СИТУАЦИОННЫЙ КОНТРОЛЬ И БЕЗОПАСНОСТЬ 

 
Опасность алкоголя заключается не только в долгосрочном соматическом влиянии, но и в сиюминутных 

рисках для физической безопасности, жизни и социального статуса человека. 

• Категорическое табу на транспорт: Даже минимальные дозы этанола снижают скорость реакции, 

нарушают координацию движений и сужают угол зрения. Ни при каких обстоятельствах не садитесь за 

руль автомобиля, электросамоката или велосипеда в состоянии опьянения. Пользуйтесь службами такси 

или общественным транспортом. 

• Исключение смешивания и суррогатов: Не сочетайте алкогольные напитки разного происхождения 

(например, зерновые и виноградные спирты). Полностью исключите комбинацию алкоголя с 

энергетическими напитками: стимуляторы маскируют седативный эффект спиртного, что приводит к 

критической перегрузке сердечно-сосудистой системы и риску остановки сердца. 

• Фармацевтическая несовместимость: Алкоголь строго запрещено совмещать со многими 

лекарственными средствами. Взаимодействие с антибиотиками, анальгетиками, антигистаминными или 

успокоительными препаратами способно вызвать острую печеночную недостаточность, внутренние 

кровотечения или угнетение дыхательного центра. 
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Недопущение потребления наркотиков 

ЛОЖНЫЕ МИФЫ И РЕАЛЬНЫЕ ПОСЛЕДСТВИЯ 

 
Наркотическая зависимость — это тяжелое, прогрессирующее заболевание, разрушающее психику, 

физическое здоровье и социальные связи человека за крайне короткий период времени. 

 

 

• Разрушение центральной нервной системы: Современные синтетические ПАВ (стимуляторы, ПВП, 

«соли») обладают колоссальной нейротоксичностью. Они приводят к необратимой гибели нейронов, 

вызывая острые психозы, затяжные депрессии и когнитивный дефицит уже после первых эпизодов 

приема. 

• Системное поражение организма: Потребление наркотиков неизбежно влечет за собой токсическую 

кардиомиопатию, истощение истощенных ресурсов печени и почек. Многократно возрастает риск 

заражения опасными инфекциями (ВИЧ, гепатиты B и C). 

• Правовые и социальные барьеры: Действующее законодательство предусматривает жесткую 

уголовную ответственность за хранение и распространение ПАВ. Факт постановки на наркологический 

учет или судимость навсегда закрывают возможности для карьерного роста, получения водительского 

удостоверения и выезда за рубеж. 
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Важно знать: В медицинской практике не существует понятий «легких», «безопасных» или 

«клубных» наркотиков. Любое психоактивное вещество (ПАВ) запускает механизмы поэтапного или 

мгновенного формирования жесткой психической и физической зависимости. 



Психологическая устойчивость 

КАК СКАЗАТЬ «НЕТ» И СОХРАНИТЬ НЕЗАВИСИМОСТЬ 

 
Умение противостоять внешнему давлению социума и манипуляциям — фундаментальный признак зрелой, 

сильной личности. Большинство случаев первой пробы веществ происходит из-за ложного чувства 

солидарности или попытки уйти от жизненных стрессов. 

• Техника уверенного отказа: Вы имеете полное право не соответствовать чужим ожиданиям и не 

обязаны оправдываться. Достаточно четкого, спокойного ответа: «Нет, спасибо, я это не употребляю». 

Настоящее окружение всегда уважает личные границы и выбор человека. 

• Экологичный менеджмент стресса: Алкоголь и наркотики не решают проблемы, а лишь временно 

маскируют их, возвращая человека в еще более тяжелом психоэмоциональном состоянии. Используйте 

здоровые методы регуляции: регулярные физические нагрузки, хобби, творчество, качественный сон и 

полноценный отдых. 

• Информационная гигиена: Развивайте критическое мышление. Массовая культура и социальные сети 

нередко романтизируют деструктивное поведение. Помните, что реальность любой зависимости всегда 

трагична, прозаична и полностью лишена эстетики. 
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Куда обратиться за помощью? 

ВЫХОД ЕСТЬ ВСЕГДА 

 
Если вы или ваши близкие столкнулись с проблемой, с которой трудно справиться самостоятельно, 

помните: своевременное обращение к специалистам — это проявление силы и воли к жизни, а не слабости. 

 

 

 

 

 

 

Материал подготовлен в целях пропаганды здорового образа жизни, повышения информированности граждан и 

комплексной профилактики зависимостей. Берегите себя и свое будущее! 
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Специализированная медицинская помощь 

В районной поликлиники оказание наркологической помощи происходит в кабинете врача-психиатра-

нарколога (2 этаж, кабинет 215). Интересующие вопросы можно задать по номеру телефона 4-24-79 

Круглосуточная психологическая помощь 

В республики функционируют следующие номера телефонов: 133 (круглосуточная служба экстренной 

психологической помощи),  Республиканская «Детская линия» (8-801-100-16-11). 

 

Сообщества взаимопомощи 

Группы поддержки для лиц, преодолевающих зависимости, помогают найти стабильную опору, 

обменяться личным опытом успешного выздоровления и вернуться к полноценной социальной жизни. 


