
Праздники, корпоративы, застолья - все эти праздники не обходятся без алкоголя. Но что делать, если выпить хочется не только по весомым поводам, да и контролировать количество выпитого уже не получается? Для того, чтобы перебороть желание выпить алкоголь нужно следовать следующим правилам.
Вспомните о том, что алкоголь - не необходимость
Когда человек хочет есть или спать, это продиктовано физиологическими потребностями организма. Когда же организм, кажется, "требует" алкоголя, чаще всего это вызвано не физиологическими, а моральными причинами. Такими причинами могут стать:
- Желание почувствовать вкусный напиток
Подумайте о том, какого вкуса Вы хотите - горького, сладкого, шипучего или свежего. Найдите заменитель среди других продуктов. Чаще всего это - безалкогольные аналоги или фрукты, овощи, фруктово-овощные соки, лимонады и тоники, безалкогольные коктейли разных вкусов. Возможно, Вы просто хотите пить и вас устроит простая вода. С помощью этих напитков и продуктов Вы сможете получить нужный Вам вкус, не отравляя свой организм алкоголем.
· Желание снять контроль с собственных действий, "расслабиться"
Выясните, что же именно Вы хотите сделать с помощью алкоголя. Возможно, Вы злитесь или расстроены, раздражены или стесняетесь и пытаетесь с помощью алкоголя снять эти чувства. Вспомните о том, что алкоголь не меняет Вас и Ваши чувства, он лишь создает видимость того, что все хорошо и вы не испытываете неприятных или нежелательных для Вас чувств. Впоследствии, когда действие алкоголя пройдет, чувства вернутся с новой силой, плюс к ним добавится чувство вины за то, что Вы вели себя не так, как Вам хотелось бы. Попробуйте избавиться от этих эмоций другим способом - сходите в спортзал или тир для того, чтобы снять злость, поговрите с близким другом или, наоборот, с абсолютно незнакомым человеком, чтобы высказать вашу грусть и т.п.
Не запрещайте себе пить алкоголь во что бы то ни стало
Эффект от тотального запрета себе пить алкоголь равен установке "не думай о белой обезьяне". Поставив себе такое ультимативное условие - никогда и ни за что - Вы запихиваете себя в ловушку, из которой Вы выйдете или со злостью, что Вам нельзя чего-то, что другим можно или с чувством, что Вы - жертва. Все эти эмоции только подтолкнут Вас к еще более навязчивым мыслям о запретном плоде.
Скажите себе на момент желания выпить, что Вы можете выпить всегда, когда того действительно захотите. В любой момент вы сможете позволить себе бокал вина или 0,33 пива. Пообещайте себе, что сможете выпить, если ДЕЙСТВИТЕЛЬНО того захотите. Для того же, чтобы понять - действительно ли Вы этого желаете, следуйте следующим правилам каждый раз, когда захотите выпить алкоголь:
· Используйте заменители вкуса, обозначенные в первом пункте (фрукты, овощи, соки, лимонады, воду). 
· Выпейте напиток или съешьте фрукт.
· Закажите или приготовьте вкусной еды. Поешьте и почувствуйте ее вкус. 
· Теперь вы сыты, не испытываете жажды и почувствовали массу вкусов. Подождите 10 минут. Скажите себе - я подожду 10 минут. Если через 10 минут я все еще буду хотеть выпить, я выпью бокал вина.Когда даете себе это обещание, давайте его относительно минимальных доз алкоголя. Вы ведь хотите выпить, а не напиться, не так ли?
· В течение следующих 10 минут вспомните о действии алкоголя на организм, о том, как изменится ваше поведение, о том, чего вы хотите добиться этим. 
· Через 10 минут спросите себя, почувствуйте - действительно ли Ваш организм хочет принять алкоголь? Есть ли в Вас все еще влечение к выпивке на физическом уровне? Или поддаться искушению Вас призывает Ваша голова?
Чаще всего, насытившийся организм, сознательно направляемый в сторону от алкоголя, будет противиться приему выпивки - вкус и запах напитка будет раздражать с первых глотков. В этот момент важно не перебарывать это природное отвращение, а отказаться от алкоголя после первого неприятия, даже если это означает отставить недопитый бокал.
Вспомните о том, что алкоголь - яд
Мифы о том, что алкоголь в малых дозах полезен, давным-давно развенчан. Вред даже от малых доз алкоголя не подлежит сомнению. Алкоголь - любой, любого качества, в любых количествах - всего лишь токсичное соединение, яд, который люди принимают лишь для того, чтобы ненадолго изменить свое мироощущение. Если смотреть на алкоголь трезво, то он ничем не отличается от тяжелых наркотиков, а человек, употребляющий его - от наркомана.
Реакция организма на алкоголь всегда идет по следующему сценарию:
· Первыми под удар попадают органы ЖКТ и ЦНС. Сиюминутные последствия воздействия на эти органы не всегда заметны. Однако, многие выпивающие отмечают обострение болезней желудка и кишечника (язва, гастрит, изжога, диарея). Со стороны ЦНС особенно заметным становится невозможность контролировать движения и речь.  Несмотря на такие явные симптомы отравления, выпивающий, чаще всего, продолжает праздник, а, значит, повышает риск возникновения более серьезных последствий для этих систем. Наиболее частые болезни для регулярно выпивающих людей: различные опухоли, прободение язв, циррозы и т.п.
· Далее в дело вступает кровеносная система: эритроциты теряют защитный слой и начинают слипаться в комки. Причем, чем больше количество выпитого, тем более крупные скопления эритроцитов образуются в организме. Такие сгустки не способны проникнуть в огромное количество мелких сосудов нашего тела. Они закупоривают такие сосуды, а значит, кровь перестает поступать в капилляры и мозг. В случае огромной склейки, эритроциты могут образовать и тромб, который может привести к инфаркту или инсульту.
· Отсутствие кровотока в мозге приводит к гипоксии. Так в медицине называется состояние кислородного голодания, то есть, по сути, удушья органа. Именно это состояние и испытывает выпивающий, воспринимая его, как состояние веселого опьянения. Тем временем из-за гипоксии отмирают целые участки головного мозга. Именно поэтому выпивший человек испытывает чувство свободы и расслабленности - мозг в этот момент занят попыткой защитить себя от удушья и откидывает все лишнее, то есть стрессы, проблемные ситуации, неуверенность - все, работа над чем требует мыслительных усилий.
· Через какое-то время после принятия алкоголя начинает чувствоваться сонливость. Многие люди полагают, что это - обычная усталость. Однако, сон, наступающий после выпивки на самом деле является не сном, а потерей сознания, то есть алкогольной комой. Если сказать иначе, организм не может дышать, если испытывает кислородное голодание, поэтому тело включает защитную реакцию и «отключает» организм, чтобы не дать ему умереть.
Не позволяйте другим решать - пить Вам или нет
Всегда несите ответственность за употребление алкоголем сами. Для этого:
- Пейте только то, чего Вам действительно хочется. То есть если Вы хотите дорогого и вкусного вина, то позвольте себе выпить его и только его. Пусть его мало, пусть оно дорогое, но вы получите то, чего вы хотели. Это даст Вам насытиться, удовлетворить свое желание и успокоить его
· Пейте только на свои деньги. Если Вы на дне рождения, или ином празднике дома - принесите с собой тот напиток, который вы будете пить и пейте только его. Если Вы в кафе, заказывайте только то, что вы сможете оплатить сами, не берите в долг и не соглашайтесь на попытки Вас угостить. Так вы сможете понимать - что вы получаете и что за это отдаете.
· Не убирайте пустые бутылки со стола. Во время застолья они помогут Вам понять сколько же именно Вы уже выпили.
· Осознавайте свое состояние постоянно - старайтесь чувствовать сигналы своего организма и переходите на безалкогольные напитки, если Вашему организму это требуется.
Обратитесь к специалисту
Общеизвестно, что борьба с алкогольной зависимостью - непростое дело. Однако, стоит помнить, что на самом деле у алкоголизма нет внешнего врага, а есть лишь внутренний - Вы сами, Ваши проблемы, Ваше желание сбежать или спрятаться от сложностей Вашей жизни, от боли, обид, разочарований… Подумайте - способны ли Вы сами разобраться в себе и не искать подспорья в алкоголе? Или же логичный путь - позвать на помощь  психотерапевта - того специалиста, кто сможет взять часть Вашей ноши на свои плечи и постепенно помочь Вам снять груз забот.
Будьте здоровы!
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