MOJA POTEZA

Uvod

Na kaj pomislite ob besedi alkohol? Morda na druZenje, zabavo, na odvrzeno
ploCevinko ali celo na nesrecCe, povezane s prekomernim pitiem? Vecina pomisli na
te asociacije. Ze samo to nam pove, da je ozave$&enost o alkoholu v Sloveniji prece;
velika. Beseda alkohol je vsem dobro poznana, saj ima alkohol velik spekter
lastnosti. Se v razkuzilu najdemo alkohol, eni se celo »pohvalijo« s svojim alkoholom
in v besedi alkotest, alkoholno vrenje in alkoholizem lahko najdemo vsem nekaj
skupnega. Kemikom je upravi¢eno, da se ukvarjajo s to spojino, vsem tistim, ki ga pa
vidijo samo kot pijaCo, pa ne. Vprasanje, a se vseeno dovolj zavedamo alkohola ne
le v besedi, temve€ tudi v vsezivljenjskem pogledu. Ali znamo oceniti, kje je meja
pitja in kdaj prenehati. Kdaj se ustaviti in reCi stop. Bolje bo, da ze kar na zaCetku. To
pa ni za vse lahko. Za tiste, ki le malo segajo po alkoholnih pija¢ah, in tistih, ki ga ne
pijejo, je mala malica. Za bolj »redne« alkoholike pa je kar tezko breme. Le en
kozarCek pa dovolj ... pa ¢ez 15 minut ... Se enega, potem pa bom res prenehal ...
¢e 10 minut res, res to je zadnji. A se ne zdi to kot zaCaran krog ali vrtinec. Ko enkrat
stopi$ vanj, se vedno bolj vrti§ v njegovih spiralah in videti je, da je premocen in pot
iz njega ne obstaja. Z vsakim »gorivome, ki ga dodatno sprejme, postane vedno bolj
buren in uni¢evalen, dokler ne pride do trenutka, ko nas zaradi njegove moci odpihne
na plano. Po nebu nekaj ¢asa mirno letimo in seveda se nenadoma zavemo, da smo
na avtocesti, vendar so nase misli e vedno zastale v oblakih. Vse do trenutka, ko
zacnemo Cutiti bole€ino po vsem telesu in Ze leZzimo na pol mrtvi sredi ceste, se vse
ustavi, kot da bi sredi najbolj napetega dela pravijice naenkrat zaprli knjigo. Ja,

verjetno je Ze dovolj o€itho, da bom govoril o alkoholu.

Definicija besede alkohol

Alkohol je brezbarvna hlapljiva tekogina, ki ima mod&en vonj in peko¢ okus. Ce se
izrazim bolj kemijsko, so alkoholi organske spojine, ki imajo znacilno sestavo. Najbol
poznan je alkohol etanol, ki je tudi v alkoholnih pijacah. Alkohol pa poznamo tudi kot
spojino, ki vpliva na nase pocutje in delovanje telesa. Naravno se alkohol pridobi s
pomocjo gliv kvasovk, ki spreminjajo sladkor v alkohole. Ti alkoholi so lahko najve¢

15 %, saj pri tem delezu kvasovke propadejo.



Alkohol v prehrani

Veliko danasnjih izdelkov vsebuje alkohole. Ze samo prezrela banana ima v sebi
malo alkohola. Tudi razli¢ni sokovi lahko na zraku fermentirajo in se tako pokvarijo.
Nekateri proizvajalci izdelujejo sladice iz alkohola. Najve€ pa ga je prav v pijacah, ki
smo jim upravi¢eno pripisali naziv alkoholne. Najbolj prepoznavne alkoholne pijace
S0: pivo, vino in Zgane pijace. Zadnje vsebujejo najvedji delez alkohola. In prav tako
»brezalkoholna« piva vsebujejo nekaj alkohola, ker pivo s povsem minimalno

vrednostjo te snovi ne obstaja.

Zivljenje brez alkohola

Kaksno bi bilo Zivljenje, kjer ne bi poznali alkohola. Poglejmo tole raje z vidika Zivil.
Ce ne bi na tem svetu obstajala niti ena steklenica, ki bi vsebovala to Skodljivo snov,
bi to bilo pozitivno za vso druzbo. Ce sploh ne bi vedeli za to, bi veliko ljudi naslo
drugo reSitev v tesnobi, strahu ali slabih odnosih. Karkoli bi Ze bilo, alkohol ne bi bil
ena od moznosti. Ce pa pogledamo z vidika zdravstva, pa alkohol Ze od samega
zacCetka velja kot spojina, ki so jo uporabljali kot sredstvo, ki je unicilo bakterije in
viruse. Se danes je v zdravstvu alkohol nepogresljiv del celotne zdravstvene opreme.
Kaj menite, je Clovek s tem, ko je »iznaSel« alkohol, naredil vecjo Skodo ali korist za
vnhaprej? Na zaCetku vsega tega v bistvu noben ni vedel, ali je Skodljiv ali ne. Ljudje
so ga paé zadeli uzZivati, ker jim je bil vde&. Clove$tvo marsikaj dela narobe, kljub

temu da tega ne ve.

Mnogi ne morejo brez alkohola

V danasnjih Casih pa velika veCina ve, da je alkohol, kot samo Zivilo, strupen in
Skodljiv za telo. Zakaj pa potem Se eni vedno posegajo po alkoholu? Lahko sliSimo:
ker je dober, vSe€ mi je, me pomirja, ni¢ mi ne more in Se ve€ neumnosti. Zakaj si to
delamo? Zakaj si lazemo in Skodujemo? Zaradi misli, ki nas premagujejo. Misli, da ne
moremo odnehati, koncati in reci stop. To je korak naprej, ki ga le malo Stevilo ljudi
zmore. Kar se navadimo in nam je dobro, tega si $e veé Zelimo. Zelja nas premaga in
smo ze odloCeni. Raje spijem, kot da se preobremenjujem s tem. A Ce bi naredili en
korak nazaj in se res zamislili. Kako reagira na to moje telo? Kaj imam od tega, da to
pocnem? In sploh, zakaj? Bi bil res ponosen in boljSe zazivel, e bom prenehal s
tem? Vse je odvisno od nas. Ali se lahko zadrzimo in premagamo svoje mozgane, Ki

nam kot virus Siri vse te misli, ki nas ovirajo pri tem. To bomo dosegli le tako, da



bomo premagali svoje misljenje in tudi mozgane, da nam bodo poSiljali prave signale.
Torej, pomembna je naSa poteza. Prisillevanje k temu, da odnehamo z
alkoholizmom, je odvecno dejanje. Slej ko prej se bomo opili. Nauciti moramo svoje
misli, da delajo to, kar je prav za nase telo. To lahko primerjamo z igro pri $ahu. Ce
kar naprej zgreSimo prave poteze, nas bo nasprotnik premagal in si prisvojil nase
figure. Ce pa igramo premisljeno in skrbno, ga lahko mi premagamo. Zdaj pa se v
bistvu borimo s samim seboj. To je najtezje: premagati samega sebe. En korak in

dobra poteza je Ze pristop k akciji 40 dni brez alkohola.

V stevilkah

Vsak dan v sploSnem umreta dve osebi zaradi alkohola. V obdobju med 2011 in
2016 smo v Sloveniji imeli 5.192 smrtnih Zrtev, od tega se je petina pripetila
zenskam, ves preostali delez pa moskim. V Sloveniji tako umre ve¢ moskih,
predvsem v vzhodni Sloveniji, kjer je porast taksnih pijac vecji. StarejSi popijejo vec
alkohola kot mlajsi, je pa pri njih ve€ja tveganost zastrupitve. Vsak prebivalec, starejSi
od 15 let, naj bi v letu 2016 v povprecju spil 78 litrov piva, 48 litrov vina in dva litra
Zganih pijac. PrejSnje leto (2020) je alkohol povzrocil 1364 prometnih nesrec.
Stevilke so tiste, ki $e nas bolj zgrozijo. Drzi pa, &e primerjamo leta poprej, da se

prometne nesrece in smrti zmanjSujejo.

Okolje in z njim povezana druzba

Ves alkoholizem pa ni odvisen samo od nas, temvec tudi od okolice in njene druzbe.
Ce je recimo v druzbi alkohol pogosteje prisoten, bo velika verjetnost, da bomo k
temu nagnjeni tudi mi. K druzbi pa lahko Stejemo Ze druzino in starSe. Kako ravnajo
starSi, bodo morda tako ravnali tudi otroci. S tem ko slednji zacno tako ravnati, to
prenesejo na svoje vrstnike, ti pa dalje. To je v bistvu mreza, ki jo lahko nevede
pomagamo plesti in tako razsirjati. Ce pa na kakrsnekoli oblike $irimo dejstvo, da je
alkohol nevaren in uniCevalen, pa pripomoremo k temu, da se manj ljudi ujame in
zaplete v to mrezo. Pomembno je, da pomagamo tistim, ki se spopadajo s takSnimi
teZzavami in se jih seveda Zelijo znebiti. Tudi Karitas je ena izmed takih organizacij, ki

si dovzetno prizadeva za zmanjSanje umrlih in trpecih zaradi alkohola.

Sporocilo javnosti



To, kar zdaj piSem, je namenjeno predvsem ljudem, ki nikakor ne bi mogli odnehati s
to nevarno tekocino, ki jo ob vsaki ali ve€ priloznostih zlivajo v svoje »kotle«, da si
potesijo potrebo. Vem, da jim je zelo tezko, kljub temu da sem se izrazil slabsalno,
toda to je njihovo zrcalo. Tega se e ne da z besedami opisati, kako je lahko njim
hudo. Ne znajo vec€ izbirati prave poti. Vsi tisti, ki pa si prizadevajo k odstopu od
alkohola, naj se Se prej zavejo, da je pot prepletena z ovinki in ne pelje vedno
naravnost. Vsak dan, ki ga trpijo, bo pripomogel, da bodo blizje cilju. Pogum,
vztrajnost in strpnost so klju¢ne sestavine za napoj, ki jih bo resil. Toda, da bodo to
doseqli, jim je treba pomagati. Lahko s pogovorom drugih, ki so imeli enake tezave, z
obiskom zdravnika ali psihoterapevta, ¢e je to potrebno. Nikakor pa ne takega
Cloveka pustiti samega, ¢e§, naj si sam pomaga, saj je on odgovoren za sebe. To v

neki meri drzi, a prava pomoc lahko samo Koristi.

Sklep

Meni je najlazje, ¢e vsa svoja mnenja in obc¢utja prelijem na list papirja. S pisanjem
tega besedila sem Se dobil vecjo mo¢, da v prihodnosti resniéno ne bom posezal po
steklenici z alkoholom. Z besedilom sem vas lahko vsaj malo prepri¢al ali pa tudi ne.
Kot sem Ze omenil, je potrebno, da se prepri€ate sami. Da ne delate to samo zaradi
drugih, temved zase. Ze sama preusmerite v drugo dejavnost, npr. v $port, lahko
pripomore k lazji odpovedi. S tem pa, ko pomagate sebi, skrbite za druge. Med ljudmi
boste pridobili ve¢ zaupanja in se povezali v dobrih odnosih.

V ospredju je vasa odloCitev. Zdaj ima najpomembnejSo viogo vasa poteza in to,

kako jo boste zaceli igrati in jo na koncu odigrali.
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