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A z elfogyasztott alkohol mennyiségét
az abszolut etilalkohol-mennyiség
tdmegében (grammban) kell megadni. Gya-
kori azis, hogy italegységet adnak meg, ami
azonban az egyes orszagokban eltéré tisz-
taalkohol-mennyiséget jelent: egy standard
ital az Egészségugyi Vilagszervezet (WHO)
szerint 10 g alkoholt jelent. A WHO szerinti
standard italmennyiség (10 g tiszta alko-
hol) 105 ml 12%-o0s bornak, 250 ml 5%-os
sornek, 31 ml 40%-os tomény italnak felel
meg (http://www.euro.who.int/en/health-
topics/disease-prevention/alcohol-use/do-
you-drink-too-much-test-your-own-alcohol-
consumption-with-the-audit-test). A 2014. évi
Eurdpai Lakossagi Egészségfelmérésben Ma-
gyarorszagon egy italegység (ital) egy korsé
sornek, 2 dl bornak vagy 0,5 dl roviditalnak
feleltmeg, azaz 1 dlsor0,2italnak, 1dlbor0,5
italnak és 0,1 dl révidital 0,2 italnak szamitott.
Az USA-ban 14 g, az Egyesiilt Kirdlysagban 8
g alkohol felel meg 1 italnak.

A WHO honlapjan megjelent 2016-0s
statisztika szerint a magyarok évente fe-
jenként 12,3 | tiszta alkoholnak megfelel6
szeszes italt fogyasztanak, ugyanennyit
isznak a lengyelek, a szlovékok, a lettek
vagy a britek. Az észtek picit tobbet (12,8
I-t), mig a németek (11,4 1) és a franciak (11,7

78 | ORVOSTOVABBKEPZO SZEMLE

Nem tisztan mobile-Health a jelenlegi szam k6zleménye. Olyan alkalmaza-
sokat mutatok be, amelyek alapvetéen okostelefon platformon miikédnek
és az alkoholfogyasztas mérséklésére szolgalnak. A felelésségteljes alkohol-
fogyasztas elonyokkel jarhat, a koros mértéket eléré alkoholbevitel halélos.
AWHO adatai szerint az alkohol mintegy 60 betegség létrejottében jatszik
szerepet, a vildigon a harmadik leggyakoribb korai halalok.

I) valamivel kevesebbet. A litvanok fogyaszt-
jak a legtobb alkoholt a vildgon (évente és
fejenként 18,2 I-t).

Tobb eltérd ajanlas van. A WHO szerint
az elfogyaszthaté napi alkoholmennyiség
2 ital, feltéve hogy hetente legaldbb két
alkoholmentes nap van! Kis mennyiségu
(alacsony kockazatu) alkoholfogyasztasrol
naponta legfeljebb 3 ital és hetenként leg-
feljebb 7 ital (n6k), illetve naponta legfel-
jebb 4 ital és hetenként legfeljebb 14 ital
(férfiak) esetében beszélnek. A mérsékelt
alkoholfogyasztas védé hatédsu lehet az
aterotrombotikus eredet( kardiovaszku-
laris betegségekkel és a 2-es tipusu diabe-
tes mellitusszal szemben, az elfogyasztott
alkohol mennyiségének novekedésével
azonban ez a hatds megszlinik, s6t az el-
lenkezojére fordul.

Adatok szerint megfeleld szinvonalu digita-
lis eszkozokkel heti 23,6 g-mal csokkenthet6
azalkoholbevitel mértéke. Ezek az alkalma-
zasok leginkdbb platformként miikodnek:
az okostelefon felliletet ad. A legjobbak le-
hetéséget adnak arra, hogy pontosan bevi-
hesse az alkalmazé az alkoholfogyasztasat,
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és valos idében visszajelzést kaphasson
errél. Az egyik legjobb a brit Drinkaware
alkalmazés, mely nem elérheté magyar
felhasznéloknak (https://www.drinkaware.
co.uk/). Javaslom a weboldalt is olvasni,
mert nagyon jé infografikdk talalhatok itt
(1.4bra). Azért emlitem meg, mert ehhez ha-
sonl6 alkalmazast érdemes keresni: olyat,



01.

ABRA V

A Drinkaware weboldal egyik infografikdja

Low risk alcohol guidelines for men & women*

To keep healthrisks from alcohol to alow level

itis safest not to regularly drink more than ()
14 units a week = ﬁ

This means you should not drink more than
this amount of wine ...

..OR this amount of lager or ale

..OR this amount of cider

..OR this amount of spirits

“UK Chief Medicul Officers’ Low risk drinking guidelines. August 2016

drinkaware

Forrds: https://www.drinkaware.co.uk/alcohol-facts/
alcoholic-drinks-units/alcohol-limits-unit-guidelines

amivel az alkoholbevitelt lehet ellenérizni,
ami kiszdmolja a bevitt egységet és az al-
kohol altal bevitt kalériat is, visszajelzést ad
az alkohol egészségkarositd hatasairdl, és
trendeket, statisztikakat general a bevitelrdl.
Olyat, ami arra is képes, hogy egy tervezett
utvonalon kijelezze azokat a helyeket, ahol
alkoholhoz lehet jutni, és figyelmeztet ezek
elkertilésére.

A Drinkaware alkalmazasban célokat is
meg lehet fogalmazni, ilyen a ,nem iszom
ma” nap, az ,ajanlasoknak megfelelé alkohol-
bevitel” vagy az ,eggyel kevesebbet iszom”
cél (aleggyakrabban kijelolt céla ,nemiszom
ma”). Egy vizsgalatban a Drinkaware alkalma-

zasaval a ,no drink days” cél a kiindulasi heti
2,7 naprél az elsé hétre 3,3 napra, mig a 12.
hétre 3,1 napra valtozott (p<0,05).2

Magyar nyelv(i applikaciét nem tudtam
elérni. A Drinkaware alkalmazashoz nagyon
hasonlit az ingyenesen android telefonra
let6lthetd Sobriety Counter. Ebben van egy
~Memory” elnevezés jaték, mely seqit le-
kiizdeni az ivas kényszerét. A Sober Grid
nevl ingyenes alkalmazasban (android és
iPhone) olyan virtudlis kozosséghez lehet
csatlakozni, amelynek tagjai segitik egy-
mast a jézanul maradasban (sober = j6zan)
(https://www.sobergrid.com/). Itt meg le-
het osztani a kéros alkoholfogyasztasban
segitséget nyujto tapasztalatokat, tdmo-
gatdsokat, tamogatni lehet egymast. Az
AlcoDroid android és ingyenes alkalmazas
az elfogyasztott alkohol tipusédnak beirasa-
val véralkoholszintet is kalkuldl. Hasznos,
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A BACtrack eszkoz és alkalmazas

5:36

Your result

Your reasoning and memory
are likely impaired.

004

\j sober by 9

Forrds: https.//www.bactrack.com/collections/
smartphone-breathalyzers
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ingyenes és mindkét platformon mukodik
aNomo, ésingyenes iPhone alkalmazés az
I am Sober is (https://iamsoberapp.com/).

Akar maganszemélynek is hasznos le-
het, és valéban mobile-Health alkalmazas,
a BACtrack: egy véralkoholszintet kalkulalé
légzési teszt (BAC: blood alcohol content)
a kilélegzett leveg6 alkoholtartalmanak
meghatarozéasaval. Az alkohol gyorsteszt
segitségével megbecsiilheté a véralkohol-
szint. A készUlék bluetooth-on keresztil
van kapcsolatban az okostelefonnal (iOS
és android) vagy az okoséraval; 100 USA-
dollédr az ara (https://www.bactrack.com/
collections/smartphone-breathalyzers)
(2. dbra).

Véleményem szerint a napi alkoholfo-
gyasztast a legtébben ugyanugy rosszul
becslik meg, mint a diétdban pl. a napi
szénhidratbevitelt. Ugy emléksziink, hogy
betartottuk az ajanlast, azonban ha val6-
ban mérjik, rdjoévink, hogy rosszul emlé-
keztiink, és a nap végén rosszul becsiiltiik
meg. Az elényds mennyiség( alkoholfo-
gyasztas megtartdsara és a tobb elkeri-
|ésére érdemes okostelefonon mikédé
alkalmazasokat hasznélni: hogy az élvezet
mellé csak az alkohol hasznat élvezhessiik.
Sajnos minden egészséggel kapcsolatos
alkalmazas 1 hénapos un. drop-off ardnya
95%, vagyis az alkalmazast csak minden
huszadik letdltéje hasznalja 1 hénapon
tul. Ez érvényes ezekre az appokra is saj-
nos. Kar értuk.

Levelezési cim:
gabor.speer@artmedus.com
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