28 KWIETNIA 2023

Na dobry poczatek zrobmy to, co zrobili
Litwini, czyli wycofayjmy ze sprzedazy
szampany bezalkoholowe dla dzieci. To
jest karygodne, zeby mozna byto kupowac
produkty, ktorymi si¢ wychowuje dzieci
do konsumpcji alkoholu w przysztosci —
mowi1 Robert Rutkowski, psychoterapeuta
uzaleznien.

Dawid Krawczyk: Kiedy jechatem na nasza
rozmowe, przegladatem sobie Instagram — w
ciagu pieciu minut wyskoczyty mi reklamy woédki,
wina i piwa. Te reklamy sg skuteczne?

Robert Rutkowski: Gdyby nie byty, nie wydawano
by na nie miliardow ztotych. A Polacy nie wydawaliby
jeszcze wiecej na alkohol —w 2021 roku na zakupy
alkoholu wydaliSmy 45 miliardow ztotych. Mam
wrazenie, ze panstwo zyczy zle swoim obywatelom,
zupetnie w tej kwestii abdykowato i nie robi nic,
zebysmy pili mniej. To, jak wyglada w Polsce
reklama alkoholu, jest poteznym bataganem — by nie
uzy¢ znacznie bardziej wulgarnych stow.

W telewizji spotéw z mocnym alkoholem nie ma,
piwo reklamowane jest p6znymi wieczorami.
Natomiast internet i media spotecznosciowe
wymykaja sie regulacjom chyba nie tylko w
Polsce.

To prawda, ale regulacja reklam w internecie to nie
jest juz zadna nowos¢ ani walenie gtowg w mur. W
styczniu tego roku francuska organizacja
pozarzgdowa Association Addictions France wygrata
sprawe z Metg, wtascicielem Facebooka i
Instagrama — powotujgc sie na przepisy francuskiego
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prawa, zazgdata usunigcia postow reklamujgcych
alkohol i osiggneta zamierzony skutek. W Polsce,
mimo ze jesteSmy krajem Unii Europejskiej, mamy
totalny chaos, jesli chodzi o reklame alkoholu w
internecie. | szczerze mowigc, nie widze dobrej woli,
zeby to uregulowac.

Ale na czym doktadnie polega szkodliwosé
reklam alkoholu? Chodzi o to, ze osoby
uzaleznione moga potraktowac to jako
wyzwalacz i wréci¢ do natogu? Czy wszyscy pijg
przez to wiecej?

Jedno i drugie. Przede wszystkim reklamowanie
alkoholu jest niemoralne.

Niemoralne? Dlaczego?

Bo picie alkoholu w jakichkolwiek iloSciach jest
szkodliwe dla ludzi. Mit, ze istnieje co$ takiego jak
picie umiarkowane czy bezpieczne, ostatecznie
upadt, kiedy w 2018 roku w czasopismie ,The
Lancet” ukazaty sie badania prowadzone przez 26
lat na terenie 195 krajow Swiata — zostaty
sfinansowane przez fundacje Billa i Melindy
Gatesow. Wynika z nich jasno, ze nie ma
bezpiecznej iloéci alkoholu, nawet wypicie jednego
kieliszka wina czy wodki moze prowadzi¢ do
uszkodzent DNA. Swiatowa Organizacja Zdrowia na
swoich stronach tez mowi jasno: nie ma takiej ilosci
alkoholu, ktora bytaby bezpieczna.

Czyli jak ktos sobie raz na tydzien wypije lampke
wina, to i tak robi sobie krzywde?

Tak. Opowiem panu o innych badaniach,
opublikowanych 4 kwietnia 2019 roku. Zapamietatem
te date, bo wyniki tych badarn zmiotty mnie z krzesta.
Niemcy z Hiszpanami pracujgcy na uczelniach w
Heidelbergu, Mannheim i Madrycie udowodnili, ze
wypicie nawet jednej jednostki alkoholu uszkadza w
mdzgu substancje biatg i mieling az przez szes¢
tygodni.
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A jesli ta jedng jednostka alkoholu jest kieliszek
wina do obiadu?

Prozdrowotne warto$ci picia wina codziennie to
jeden z wigkszych mitbw na temat alkoholu. Jest co$
takiego jak paradoks francuski: Francuzi, ktérzy jako
narod pijg stosunkowo duzo czerwonego wina, majg
najmniejszg w Europie liczbe zachorowan na
choroby serca. Tylko czesto pomija sie, ze
jednoczesnie majg czesto problemy z watroba.
Dobra wiadomos¢ jest taka, ze prozdrowotne
antyoksydanty, ktére dobrze wptywajg na serce, nie
pochodzg z procesu fermentacji. A mowigc jeszcze
prosciej: wystarczy jes¢ winogrona, boréwki lesne,
jezyny i pi¢ sok winogronowy, zeby wptyw na
kondycje serca byt podobny.

Jezeli komus naprawde zalezy na zdrowiu, radze,
zeby po prostu odstawit alkohol. Z badan, o ktorych
wspominatem, wynika, ze czas regeneracji mézgu po
przyjeciu jednej jednostki alkoholu wynosi okoto
trzech miesiecy.

Co to znaczy?

Ze zdrowe weekendowe picie nie istnieje. Cztowiek
moze sie napi¢ alkoholu jako tako bezpiecznie raz
na trzy miesigce, inaczej skazuje sie na
permanentng dysfunkcje na poziomie poznawczym.
Dlatego najlepiej by byto, gdybysmy po prostu
przestali pi¢ alkohol, ale to jest koncepcja nie z tego
Swiata, tylko Swiata idealnego, w ktérym nie ma
wojen, wszyscy sie kochamy i tariczymy, rado$nie
trzymajac sie za rece.

Trudno mi sobie wyobrazi¢, zeby Polska byta
gotowa na taki antyalkoholowy radykalizm.

W tym Swiecie, dalekim od idealnego, alkohol jest i
bedzie, ale na pewno nie powinnidmy jeszcze
bardziej zwigkszac¢ jego popularnosci. To prawda, ze
jestem absolutnym przeciwnikiem picia alkoholu, ale
nie jestem ortodoksem, ktory odgdrnie zabronitby



dostepu do alkoholu. Na pewno jednak powinnismy
to ucywilizowaé.

Jak?

Na dobry poczgtek zrébmy to, co zrobili Litwini, czyli
wycofajmy ze sprzedazy szampany bezalkoholowe
dla dzieci. To jest karygodne, zeby mozna byto
kupowac produkty, ktdérymi sie wychowuje dzieci do
konsumpcji alkoholu w przysztosci.

A jaki jest pana stosunek do piw i win
bezalkoholowych? W supermarketach sg juz cate
potki z takimi butelkami.

Zacznijmy od tego, ze wina i piwa to dwie rézne
sprawy.

Jedno czerwone lub biate, drugie ztociste.

To tez, ale zalezy mi na tym, zeby je rozdzielac, bo
wino bezalkoholowe nie ma dziatania
psychoaktywnego, a piwo nawet bez alkoholu — ma.
Do jego wytworzenia uzywa sie chmielu, ktory
zawiera substancje o nazwie lupulina — ma dziatanie
uspokajajgce, wyciszajace i tez moze wptywac na
regulacje emociji.

Natomiast wina bezalkoholowe coraz bardziej mi sie
podobajg. Sam z ciekawosci zaczgtem ich niedawno
prébowac. Tylko wazne dopowiedzenie tutaj: ja nigdy
nie miatem problemu z alkoholem, akurat alkohol dla
mnie nigdy nie byt obsesjg. Odradzatbym picie wina
bezalkoholowego ludziom, ktdrzy majg w swojej
historii epizod psychotyczny wywotany alkoholem.

Co maja?

Epizod psychotyczny. Bo ja akurat polemizuje z teza,
ze alkoholikiem jest sie do konca zycia. Alkoholikiem
jest sie wiedy, kiedy sie pije. Natomiast kiedy ktos
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przestaje pic¢ i z jego organizmu znika etanol, to
znikajg tez wszystkie dysfunkcje, ktore byty
przypisane tej obsesji na punkcie alkoholu. Ludzie
bedgcy w szponach tej obsesji przejawiajg podobne
zachowania co schizofrenicy.

Ale dlaczego ktos, kto byt uzalezniony, raczej nie
powinien pi¢ wina bezalkoholowego?

Bo to moze by¢ wyzwalacz obsesji. Ksztatt butelki,
barwa i zapach ptynu, nawet obrazek na etykiecie to
sg rzeczy zakodowane w mézgu, ktére moga
spowodowac powroét do natogu. Mimo to widze
wielkg przysztos¢ przed takimi napojami. Mam wielu
pacjentdw, ktorzy nie lubig alkoholu, nie przepadajg
za jego smakiem, Zle sie po nim czuja, a mimo to
wcigz pija.

Nie rozumiem. Po co w takim razie pija?

Presja otoczenia. To wtadnie m.in. reklama
wykreowata takie wyobrazenie, ze nie ma zabawy
bez otumanienia, bez odurzenia si¢. Ludzie, ktdrzy
decydujg sie pi¢ alkohol — mimo ze odczuwajg
fizjologiczny dyskomfort z jego powodu — mogliby
skorzystac¢ na winach lub piwach bezalkoholowych.

To wr6émy ze Swiata trunkéw bezalkoholowych
na typowa polska stacje benzynowg z bateria
wodek, whisky, ginéw, wermutéw ustawionych
na poétkach za kasa. Jak wyobraza sobie pan
sensowne regulacje sprzedazy alkoholu w
Polsce?

Nie trzeba sobie wyobrazac, wystarczy spojrzeé za
granice. Wedtug mnie fenomenalnym miejscem pod
tym wzgledem jest Skandynawia. Oni wzigli sie za
alkohol m.in. dlatego, ze jest tam po prostu mniegj
storica i wieksza zachorowalnos¢ na depresje.
Pamietajmy o tym, jak dziata etanol — to jedna z
najbardziej depresjogennych substancji na Swiecie.
Alkohol dziata na nasz nastr6j pozytywnie przez
jakie$ 2—-3 godziny. To koniec dobrych wiadomosci,



bo pdzniej przez kilka dni, albo nawet tygodni obniza
samopoczucie.

| co tam wida¢ za granica, po drugiej stronie
Battyku?

Widac¢ ,bolaget’ — tak Szwedzi nazwali swoj system
sprzedazy alkoholu. Po pierwsze, alkohol nie jest
traktowany tam jako produkt spozywczy, tylko jako
ciezka substancja psychoaktywna o silnym dziataniu
uzalezniajgcym. Sprzedajg te substancje wytgcznie
w sklepach nalezgcych do panstwowej sieci, gdzie
nie ma zadnych innych produktow. Te sklepy czynne
sg 2—-3 razy w tygodniu po 2—-3 godziny na dobe.

Nie 7 dni w tygodniu 24 godziny na dobe?

Prosze sobie wyobrazié, ze nie. Pewnie styszat pan
o tym, Zze na przyktad w takiej Bydgoszczy mamy
dwa razy wiecej sklepow monopolowych niz w catej
Norwegii. Mnie si¢ ten skandynawski system bardzo
podoba, bo on jest zbudowany na zasadzie: ,Chcesz
sie napi¢ alkoholu? To zaplanuj to sobie dobrze
odpowiednio wczesnie”.

Na trzezwo...

...a nie lataj pézniej po nocy po stacjach
benzynowych. Przeciez w Polsce dzisiaj tatwiej jest
kupi¢ alkohol niz chleb!

Dobra, ale rozmawiamy o alkoholu tak, jakbysmy
potrzebowali ogranicza€ jego spozycie. Czy
Polacy rzeczywiscie pija go az tak duzo?

Tak, pijemy duzo i pijemy duzo wiecej niz kiedys. O
stanie wojennym mysli sie tak, ze to byt okres
szarosci, mroku, opilstwa. Mowi sie, ze wszyscy
siedzieli wtedy w domach i chlali. Tak? To spojrzmy
na dane. Wtedy spozywaliSmy rocznie ok. 7 litrdw
czystego spirytusu na gtowe rocznie.
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A dzisiaj?

12 litrow — tak wynika z najnowszych badan OECD
(Organizacji Wspoétpracy Gospodarczej i Rozwoju).
Niech to bedzie odpowiedzZ na pytanie, czy pijemy
duzo alkoholu. Dlatego powtarzam: powinnismy
catkowicie zabroni¢ reklam tego produktu i
egzekwowac te zakazy.

Poza reklamami cos jeszcze trzeba zrobi¢?

Tak, usungC wszystkie te oznaczenia, ze alkohol jest
tylko dla dorostych.

Ale przeciez jest. To w czym problem?

Jest i wszyscy o tym bardzo dobrze wiedzg. Zresztg
wystarczy, zeby sprzedawca o tym wiedziat i
sprawdzit, czy klient jest petnoletni. A te naklejki z
przekredlong osiemnastkg komunikujg jedng
nieprawdopodobnie szkodliwg rzecz: alkohol to sg
bramy, przez ktére wchodzi sie w dorostos¢. Dla
miodych ludzi dziata to jak zacheta. Chociaz na
szczescie sg na tyle madrzy, ze alkohol powoli staje
sie dla mtodych pokolen obciachem. To trend na tyle
Swiezy, ze nie ma jeszcze na ten temat zadnych
badan, ale zauwazalne sg juz symptomy.
Najwazniejsze badanie w Europie dotyczace
miodziezy nazywa sie ESPAD — ostatnio byto
przeprowadzone w 2019 roku, jestem bardzo ciekaw,
co pokaze nastepne, ktore zaplanowane jest na rok
2024.

Widzi pan te symptomy zmian po pacjentach,
ktérzy siadajg w tym gabinecie?

Widze i jestem wielkim optymistg. Z jednej strony do
miodych docierajg reklamy w mediach
spotecznosciowych, ale widze tez, ze czytaja,
potrafig znalez¢ wiarygodne informacje o alkoholu.
Stysze w rozmowach, ze picie alkoholu czy upijanie
sie to nie jest juz powdd do dumy. Dla nich to jest



troche tak, ze jak kto$ pije, to jakby ogtaszat catemu
Swiatu: ,Jestem spiety, nie czuje sie dobrze w
waszym towarzystwie, musze sie rozluzni¢, bo stabo
sie czuje ze sobg”.

Jeden z moich mtodych klientbw opowiadat mi, ze po
koncercie w Krakowie z artystami z Wielkiej Brytanii
wcale nie poszli nawali¢ sie alkoholem, zjara¢
dzointami czy nawciggac koksu, tak jak dalej robig
zramolate polskie gwiazdy. Prosze sobie wyobrazic,
ze oni z tymi Brytyjczykami poszli pobiegac po
Plantach.

Wspobiczesne mtode pokolenie wystarczajgco diugo
ogladato swoich sfrustrowanych rodzicéw, ktorzy
wlewali w siebie etanol. | sami nie sg tym
zainteresowani. Méj optymizm nie bierze sie z
powietrza, widze duzg zmiane pokoleniowa.

**
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