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Ustugi dla oséb z problemami alkoholowymi

NHS Grampian wspotpracuje z organizacjami partnerskimi
w Aberdeen, Aberdeenshire i Moray, aby zapobiegac

i przeciwdziata¢ szkodliwym skutkom naduzywania
alkoholu.

Problemy zdrowotne, ktére moga pojawic sie na skutek
naduzywania alkoholu to:

przybieranie na wadze
odwodnienie
przedwczesne starzenie sie
problemy ze snem

rak

choroby watroby
problemy psychiczne
wylew

problemy z ptodnoscia i podczas cigzy
zanik popedu ptciowego
ciSnienie krwi

L[] ° ° ] ] L[] ° ° ] ] L[]

Naduzywanie alkoholu moze rowniez prowadzi¢ do
niebezpiecznych zachowan seksulanych, ktére moga
skutkowac nieplanowang cigzga lub zarazeniem sie
chorobami przenoszonych droga ptciowa.

Stres i zmartwienia mogg czesto wptywac na to, ile pijesz.
Rozmowianie o swoich problemach moze by¢ pierwszym
dobrym krokiem do rozwigzania Twoich problemoéw z
naduzywaniem alkoholu.

NHS Grampian prowadzi Kompleksowe Ustugi ds.
Problemoéw Alkoholowych (Integrated Alcohol Service),
ktére oferujg ocene, leczenie, planowanie opieki oraz
wsparcie. Ustuge te dostepne sg tylko dla pacjentow ze
skierowaniem od lekarza rodzinnego lub innej szpitalnej
placowki.




Jesdli martwisz sie o siebie lub o kogos, kto naduzywa
alkoholu, skontaktuj sie z bezpfata Linig Zdrowotng NHS
Grampian (NHS Grampian Free Healthline), tel.

0500 20 20 30 lub wyslij e-mail na: healthpoint@nhs.net

Punkty zdrowotne (Healthpoints) i Linia zdrowotna
(Healthline) oferuja bezptatne i poufne porady udzielane
przez przeszkolonych pracownikéw na wiele tematow.
Punkty zdrowotne oferujg bezptatne informacje i porady
bez koniecznosci wczesniejszego umawiania sie na
spotkanie. Odwiedz NHS Grampian Healthpoints w:

Aberdeen Indoor Market

8-10 Market Street, Aberdeen AB11 5NX
Godziny otwarcia: od poniedziatku do soboty
od 10do 16

Aberdeen Royal Infirmary

Foresterhill, Aberdeen AB25 2ZN

Godziny otwarcia: w poniedziatki, wtorki i piatki
od10do 16

w $rody i czwartki od 10 do 19

Dr Gray’s Hospital
Elgin IV30 1SN
Godziny otwarcia: od poniedziatku do pigtku od 9 do 17

Wszystkie Punkty zdrowotne NHS Grampian majg dostep
do,Linii Jezykowej” (,Language Line”), dzieki ktorej nasi
doradcy moga udzieli¢ Ci porad w preferowanym przez
Ciebie jezyku.

healthpoint ‘ healthline w2 |




Ustugi dla oséb z problemami z narkotykami

NHS Grampian wspotpracuje z organizacjami partnerskimi
w Aberdeen, Aberdeenshire i Moray, aby zapobiegac

i przeciwdziata¢ szkodliwym skutkom naduzywania
narkotykow i innych substangji.

Naduzywanie narkotykéw oznacza, ze dana osoba zazywa
nielegalne narkotyki lub zazywa leki niezgodnie ze
wskazanami lekarza lub producenta. Niektére nielegalne
narkotyki sklasyfikowane sg jako leki na recepte. Oznacza
to, ze mogaq by¢ one zazywane legalnie tylko, jesli
przepisane sg przez lekarza. W pozostatych przypadkach
ich zazywanie, posiadanie i rozprowadzanie jest nielegalne.

Zazywanie nielegalnych narkotykéw niesie ze sobg wiele
powaznych niebezpieczenstw dla zdrowia. Niektore
narkotyki zawierajg inne substancje, ktére moga by¢
bardzo szkodliwe dla Twojego zdrowia.

Krétkotrwate efekty zazywania nielegalnych narkotykow
to:

zawroty gtowy i nudnosci
- wysychanie jamy ustnej, ust i jezyka
- ataki paniki i paranoi
« halucynacje

zanik koordynacji

odwodnienie




Dtugotrwate efekty zazywania narkotykow to:

problemy z oddychaniem

wysokie cisnienie krwi

bezptodnos¢

problemy psychiczne, takie jak depresja lub schizofrenia
bezsennos¢

utrata wagi i niedozywienie

powazne infekcje, takie jak HIV lub zapalenie watroby
inne problemy zdrowotne

Mieszanie alkoholu i narkotykéw jest niebezpieczne.

Kobiety zazywajace nielegalne narkotyki w czasie cigzy
ryzykujg zdrowie swoich dzieci, poniewaz narkotyki

mogq powodowac niskg wage urodzeniowq i wady
wrodzone. Dzieci mogg sie rowniez urodzi¢ uzaleznione od
narkotykow.

Jesli masz problem z narkotykami, porozmawiaj ze swoim
lekarzem rodzinnym. Bedzie on/a w stanie udzieli¢ Ci
porady i wsparcia, a takze skieruje Cie na specjalistyczne
leczenie.




Leczenie skierowane na walke z uzaleznieniem od
narkotykow zalezy od indywidualnych potrzeb pacjenta.
Dostepne sg rézne typy leczenia z uzaleznienia
narkotykowego. S3 to:

- nieformalne porady i informacje na temat odstawienia
narkotykéw

- dziatania zmniejszajace szkodliwos$¢ narkotykow i
zapobiegajgce chorobom

« krwiopochodnym i Smierci na skutek przedawkowania

« przepisanie substytutéw narkotykéw, takich jak

metadon, ktére redukujg

gtod narkotykowy i umo

zliwiajg uzaleznionemu odstawienie nielegalnych

narkotykéw

terapia i wsparcie psychologiczne

programy dzienne, w ktérych sktad wchodza prace

grupowe, terapia, edukacja, rozwdj umijetnosci

pomocnych w zyciu codziennym i zajecia kreatywne

. detox

« odwyk

- opieka po leczeniu - wsparcie dla pacjentéw, ktérzy
zakonczyli leczenie, ktére pomaga powrdci¢ im do
normalnego zycia
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Aby uzyskac informacje o ustugach, skontaktuj sie z Linig
zdrowotng NHS Grampian (NHS Grampian Helathline), tel.
0500 20 20 30 lub odwiedz jeden z Punktéw zdrowotnych
(Healthpoints) (patrz strona 2).

NHS Grampian prowadzi Kompleksowe Ustugi ds.
Naduzywania Narkotykoéw i Substancji Szkodliwych
(Integrated Drugs and Substance Misuse Service),

w sklad ktorych wchodza: specjalistyczna ocena, leczenie,
planowanie opieki oraz wsparcie dla 0s6b naduzywajacych
alkohol i zazywajacych narkotyki. Ustuga ta dostepna

jest tylko dla pacjentéw ze skierowaniem od lekarza
rodzinnego lub innej szpitalnej placowki.







Ustugi dla chcacych rzuci¢ palenie

Poradnia dla Palaczy NHS Grampian (NHS Grampian
Smoking Advise Service) oferuje bezptatne i poufne
porady oraz wsparcie dostepne dla kazdego, kto chce
rzucic¢ palenie. Ustugi dostepne sg dla oséb w kazdym
wieku, takze dla osob ponizej 16 lat.

Dlaczego powinienem/powinnam rzuci¢ palenie?

Rzucenie palenia sprawi, ze zarowno Ty, jak i Twdj portfel,
bedziecie zdrowsi. Czy wiesz, ze rzucenie palenia przynosi
Twojemu zdrowi natychmiastowe korzysci?

« W ciagu 20 minut ci$nienie krwi i puls powracajg do
normy, poprawia sie Twoje kragzenie

- W ciagu 8 godzin poziom tlenu powraca do normy i
ryzyko ataku serca zaczyna sie zmienjszac

- W ciggu 24 godzin tlenek wegla usuwany jest z
organizmu, a ptuca zaczynajg oczyszczac sie z
zanieczyszczen

« W ciggu 48 godzin nikotyna usuwana jest z organizumu

Jesli jestes w cigzy, rzucenie palenia jest najelepszg rzecza,
jakg mozesz zrobi¢, aby zapewnié swojemu dziecku dobry
start w zyciu.

Kto moze mi pomoc?

Doradcy lokalni

Twoj lekarz rodzinny lub pielegniarka z przychodni
Twéj farmaceuta

Potozna lub doradca zdrowotny




Jakie rodzaje wsparcia sa dostepne?

R&6zni ludzie palg z réznych powodow, wiec kazdy z

nich bedzie potrzebowat innych rodzajéw pomocy, aby
rzucic¢ palenie. Poradnia dla palaczy (Smoking Advice
Service) udzieli Ci wsparcia, a takze udostepni Ci leczenie,
ktére bedzie najlepiej dopasowane do Twoich potrzeb.
Spotkanie z doradcg moze odbyc sie w cztery oczy lub w

grupie.

Program wspracia grupowego sktada sie z sesji, ktére
pomoga Ci rzuci¢ palenie razem z innymi osobami

w grupie. Badania pokazujg, ze im wiecej wsparcia
otrzymujesz (tj. wsparcia w potaczeniu z lekami), tym
wieksze sg Twoje szanse na rzucenie palenia na dobre.

« Prowadzony przez wyszkolonego doradce do spraw
rzucania palenia

« 6 cotygodniowych, godzinnych sesji

« Oferuje mozliwosc dzielenia sie doswiadczeniami z
innymi, ktorzy réwniez rzucajg palenie

« Program prowadzony jest na terenie Grampian, w
réznych porach i miejscach

« Moze pomoc Ci uzyskac dostep do réznych lekarstw,
ktére pomoga Ci w rzuceniu palenia




Jakie leki, ktore pomoga mi w rzuceniu palenia, sa
dostepne?

Zastepcza terapia nikotynowa (Nicotine Replacement
Therapy - NRT) dziata inaczej niz papierosy. Dostepna
jest w postaci gum, plastréw, tabletek, areozolu do nosa,
pastylek lub inhalatora. Terapia nie zawiera toksycznych
substancji, takich jak substancje smoliste lub tlenek wegla.
NRT jest odopowiednia dla wiekszosci oséb. Zasiegnij
jednak porady lekarza jesli jeste$ w cigzy, masz wade serca
lub regularnie przyjmujesz leki.

Niektore typy NRT mozesz zakupic bez recepty. Zapytaj
swojego lokalnego farmaceute o rade. Twéj farmaceuta
moze Ci rowniez zaoferowac wsparcie.

Zyban i Champix to leki, ktére pomagajg zredukowac
gtod nikotynowy. Sg dostepne tylko na recepte i nie sg
odpowiednie dla wszystkich pod wzgledem medycznym.

Jak skontaktowac sie z NHS Grampian Smoking Advice
Service?

Bezptatna linia oferujaca porady na temat zaprzestania
palenia: 0500 600 332. Czynna od 9 do 17 od poniedziatku
do pigtku.

Email: grampiansas@nhs.net

Poza godzinami pracy skontaktuj sie z NHS Smokeline, tel.
0800 84 84 84 (czynne codziennie od 12 do 24).
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Czy bede w stanie porozumiec sie z Alternatywne jezyki i formaty

lekarzami lubpielegniarkami, jesli

nie méwie po angielsku lub maoj o e _

angielski nie jest zbyt dobry? angielskim i innych. Moze by¢ udostepniona
w wersji z duzg czcionka, na ptycie CD i

Niniejsza publikacja dostepna jest w jezyku

WSZyStkI? przyc-hoo-lnle, szplta‘Ie ! w innych formach. Popros znajomych lub
pracownicy socjalni w Grampian sg - ,
e _ krewnych méwiacych po angielsku, aby
wyposazeni w system ttumaczenia -
skontaktowali sie z Corporate

telefonicznego ,Linia Jezykowa” . o .
s o Communications telefonicznie, listownie lub
(,Language Line"). Linia Jezykowa"” :
. _ przez e-mail.

w ciggu 60-90 sekund zapewnia

Adres:
Corporate Communications,

telefoniczny dostep do fachowych

ttumaczy moéwigcych w 120 jezykach.

Jesli nie méwisz po angielsku lub Twaj Ashgrove House,

Aberdeen Royal Infirmary,
Aberdeen AB25 2ZA

angielski nie jest zbyt dobry, bedziesz
w stanie porozumiec sie ze swoim
lekarzem lub pielegniarka. Jesli wolatbys/ Telefon: (01224) 551116 lub 552245
wolatabys aby podczas kolejnych wizyt, Email: Grampian@nhs.net

jesli to mozliwe, towarzyszyt Ci ttumacz, Popros o publikacje:
mozesz wykorzystac ,Linie Jezykowga” aby CDG 090137
poinformowac o tym swojego lekarza lub

pielegniarke.
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