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Аннотация
Эта книга – полезный инструмент для тех, кто стремится

избавиться от алкогольной зависимости. В ней освещаются все
стадии перехода к трезвой жизни: от начальных шагов по
преодолению зависимости до восстановления социальных связей
и формирования новой жизни. Автор предлагает проверенные
методы, которые помогли многим людям достичь успеха. Книга
написана понятным языком, доступным любому читателю, и
содержит практические советы, которые помогут справиться с
трудностями и вернуться к полноценной жизни без алкоголя.

Администрация сайта Литрес не несет ответственности
за представленную информацию. Могут иметься медицинские
противопоказания, необходима консультация специалиста.



 
 
 

Олег Узкоглазов
Новый старт: Как

бросить пить алкоголь
и начать новую жизнь

Глава 1: Введение
Добро пожаловать в путешествие к новой жизни! Если

вы держите эту книгу в руках, значит, вы уже сделали важ-
ный шаг на пути к освобождению от алкогольной зависимо-
сти. Возможно, вы чувствуете неуверенность или страх пе-
ред предстоящими изменениями, но знайте: вы не одни. Ты-
сячи людей прошли этим путем и нашли счастье и удовле-
творение в жизни без алкоголя.

Эта книга предназначена для всех, кто хочет избавиться
от пагубного влияния алкоголя на свое здоровье, отношения,
карьеру и общее благополучие. Независимо от того, сколько
времени прошло с момента вашего первого знакомства с ал-
коголем, никогда не поздно изменить свою жизнь к лучше-
му.

Почему именно сейчас? Потому что каждая минута, про-
веденная в борьбе с зависимостью, приближает вас к свобо-
де. Алкоголь может казаться временным решением проблем,
но он лишь усугубляет их, создавая порочный круг, из кото-



 
 
 

рого трудно выбраться самостоятельно. Но не стоит бояться:
эта книга станет вашим надежным спутником и источником
вдохновения на каждом этапе этого непростого пути.

Мы начнем с анализа причин, по которым люди начинают
пить, и рассмотрим, как алкоголь воздействует на наше тело
и разум. Затем перейдем к признанию проблемы и выбору
методов отказа от алкоголя. Мы обсудим, как справляться
с физическими симптомами отмены, как получить необхо-
димую поддержку от окружающих и как заново открыть для
себя радости жизни без алкоголя.

Каждый этап будет сопровождаться полезными советами,
реальными примерами и рекомендациями экспертов. Важно
помнить, что отказ от алкоголя – это не просто процесс из-
бавления от вредной привычки, это возможность заново от-
крыть себя, свои интересы и таланты.

Отказ от ответственности: Эта книга носит реко-
мендательный характер и не является медицинским
пособием. Информация, представленная в книге, ос-
нована на личном опыте автора и общих рекоменда-
циях, но не заменяет консультацию квалифицирован-
ного врача. Перед началом любых изменений в образе
жизни рекомендуется обратиться к специалисту для
получения индивидуальных рекомендаций.

Но! Я верю, что каждый человек способен изменить свою
жизнь к лучшему, и надеюсь, что эта книга станет вашим
надёжным спутником в этом путешествии. Давайте вместе



 
 
 

сделаем этот важный шаг к свободе и здоровью!
Настоятельно прошу отнестись к тексту и всем

пунктам до единого с серьезностью, не нужно их вос-
принимать по типу «Пффф, это я уже 100 раз видел и
читал», порой очевидные и простые вещи – это и есть
ключ к решению Вашей проблемы. Книга краткая, но
очень содержательная в плане полезных советов для
отказа от алкоголя. Приятного чтения!

Глава 2: Почему люди начинают пить?
Алкоголь окружен множеством мифов и стереотипов.

Многие считают, что выпить бокал вина или пива – это спо-
соб расслабиться, отпраздновать важное событие или даже
улучшить настроение. Однако, за этими внешними причина-
ми часто скрываются более глубокие мотивы, которые при-
водят к развитию зависимости.

1. Стресс и тревожность
Одной из самых распространенных причин начала упо-

требления алкоголя является стремление снять напряжение
и уменьшить уровень стресса. Современный ритм жизни по-
лон вызовов и трудностей, и многие люди находят временное
облегчение в алкоголе. Однако проблема заключается в том,
что алкоголь лишь временно маскирует проблему, не решая
её коренным образом.

2. Социальное давление
Часто люди начинают пить под влиянием окружения. Это

может происходить на вечеринках, корпоративных меропри-



 
 
 

ятиях или просто среди друзей. В обществе существует мне-
ние, что отказ от алкоголя может восприниматься как про-
явление слабости или отсутствие желания участвовать в об-
щем веселье. В результате человек может начать пить, чтобы
соответствовать ожиданиям других.

3. Личные проблемы
Иногда алкоголь становится способом уйти от личных

проблем, таких как развод, потеря работы, финансовые труд-
ности или конфликты в семье. Вместо того чтобы решать эти
проблемы, человек выбирает путь наименьшего сопротивле-
ния – временное забвение в состоянии алкогольного опьяне-
ния.

4. Культурные традиции
Во многих культурах употребление алкоголя считается

нормальным и даже обязательным элементом различных
праздников и ритуалов. Например, в России принято отме-
чать важные события с участием алкоголя, начиная от дня
рождения и заканчивая свадьбой. Это создает иллюзию, что
без алкоголя невозможно полноценно наслаждаться жизнью.

5. Наследственность и генетика
Некоторые исследования показывают, что склонность к

алкоголизму может передаваться по наследству. Если в ва-
шей семье были случаи алкогольной зависимости, вероят-
ность развития такой же проблемы у вас выше. Однако это
не означает, что вы обречены на ту же судьбу – многое зави-
сит от ваших решений и действий.



 
 
 

6. Низкая самооценка и депрессия
Люди с низкой самооценкой или страдающие от депрес-

сии могут искать утешение в алкоголе. Они верят, что спирт-
ное помогает им почувствовать себя увереннее, привлека-
тельнее или просто лучше. Однако алкоголь лишь усиливает
чувство неудовлетворенности собой, приводя к замкнутому
кругу.

7. Желание быть частью группы
Многие молодые люди начинают пить, чтобы вписаться в

компанию сверстников. Особенно это актуально в подрост-
ковом возрасте, когда желание быть принятым в коллективе
становится особенно сильным. Молодежь часто считает, что
употребление алкоголя – это признак взрослости и незави-
симости, хотя на самом деле это может привести к серьез-
ным последствиям.

8. Скучная повседневная жизнь
Для некоторых людей алкоголь становится способом раз-

нообразить скучную повседневную жизнь. Когда нет ин-
тересных занятий или хобби, алкоголь может показаться
единственным доступным развлечением. Однако это ложное
ощущение удовольствия быстро проходит, оставляя после
себя чувство опустошенности и недовольства.

9. Семейные традиции
В некоторых семьях употребление алкоголя передается из

поколения в поколение как часть семейных традиций. Де-
ти видят, как родители пьют на праздниках, выходных или



 
 
 

просто вечером после работы, и воспринимают это как нор-
му поведения. В таком случае человеку сложнее осознать,
что алкоголь – это проблема, так как он привык считать его
неотъемлемой частью жизни.

10. Недостаток знаний о последствиях
Некоторые люди начинают пить, не зная о реальных по-

следствиях употребления алкоголя. Они могут думать, что
пара бокалов вина или бутылка пива не нанесут вреда здо-
ровью, и не понимают, как постепенно развивается зависи-
мость. Отсутствие информации о вреде алкоголя приводит к
тому, что человек продолжает пить, не осознавая опасности.

Понимание причин, по которым люди начинают пить, –
это первый шаг к осознанию собственной ситуации и поиску
путей выхода из неё. Важно признать, что алкоголь не ре-
шает проблемы, а лишь откладывает их решение на потом.
В следующей главе мы поговорим о том, как алкоголь вли-
яет на ваше физическое и психическое состояние, и почему
отказ от него – это жизненно необходимое решение.

Глава 3: Как алкоголь влияет на организм?
Давайте мы с вами рассмотрим, как алкоголь влияет на

организм, для кого-то это будет в новость, для кого-то просто
освежить память, но все же:

Алкоголь – это токсичное вещество, которое оказывает
разрушительное воздействие на весь организм. Даже уме-
ренное потребление алкоголя может нанести значительный
ущерб вашему здоровью, а регулярное злоупотребление при-



 
 
 

водит к серьезным хроническим заболеваниям. Рассмотрим
подробнее, как алкоголь влияет на разные системы организ-
ма.

1. Печень
Печень – главный фильтр нашего организма, который от-

вечает за нейтрализацию токсинов. При частом употребле-
нии алкоголя печень вынуждена работать на пределе воз-
можностей, что ведет к её повреждению. Развивается жиро-
вая дистрофия печени, затем гепатит, а в конечном итоге
цирроз – необратимое заболевание, при котором ткань пече-
ни замещается рубцовой тканью.

2. Сердце и сосуды
Алкоголь повышает артериальное давление и увеличивает

риск развития сердечно-сосудистых заболеваний, таких как
инфаркт миокарда и инсульт. Регулярное употребление ал-
коголя способствует образованию тромбов и ухудшению эла-
стичности сосудов, что может привести к сердечным присту-
пам и другим опасным состояниям.

3. Мозг
Алкоголь воздействует на центральную нервную систему,

вызывая изменения в работе мозга. Он нарушает передачу
нервных импульсов, что приводит к снижению когнитивных
функций, проблемам с памятью и концентрацией внимания.
Длительное употребление алкоголя может привести к деге-
нерации мозговых клеток и развитию деменции.

4. Желудочно-кишечный тракт



 
 
 

Алкоголь раздражает слизистую оболочку желудка и ки-
шечника, что может вызывать гастрит, язву и другие воспа-
лительные заболевания. Кроме того, алкоголь снижает спо-
собность организма усваивать витамины и минералы, что
приводит к дефициту питательных веществ и ослаблению
иммунной системы.

5. Репродуктивная система
У мужчин алкоголь может снижать уровень тестостерона,

что ведет к уменьшению либидо и потенции. У женщин ре-
гулярное употребление алкоголя может нарушить менстру-
альный цикл и снизить шансы на зачатие. Также алкоголь
повышает риск развития рака молочной железы у женщин.

6. Внешний вид
Алкоголь ускоряет процессы старения кожи, вызывает

обезвоживание и появление морщин. Он также способствует
набору веса, так как содержит много калорий и стимулиру-
ет аппетит. Кроме того, алкоголь может приводить к появле-
нию отеков и покраснений на лице.

7. Иммунная система
Регулярное употребление алкоголя подавляет иммунную

систему, делая организм более уязвимым к инфекциям и бо-
лезням. Алкоголь снижает количество лейкоцитов, которые
играют ключевую роль в защите организма от вирусов и бак-
терий. Это делает человека более подверженным простуд-
ным заболеваниям, гриппу и другим инфекционным заболе-
ваниям.



 
 
 

8. Костная система
Алкоголь препятствует усвоению кальция и витамина D,

что может привести к остеопорозу – заболеванию, при ко-
тором кости становятся хрупкими и ломкими. Это особен-
но опасно для пожилых людей, у которых риск переломов и
травм значительно возрастает.

9. Эндокринная система
Алкоголь влияет на работу эндокринной системы, нару-

шая баланс гормонов в организме. Это может привести к раз-
личным гормональным сбоям, таким как нарушение обме-
на веществ, изменение уровня сахара в крови и повышение
риска развития диабета второго типа.

10. Нервная система
Длительное употребление алкоголя может привести к раз-

витию периферической нейропатии – состоянию, при кото-
ром происходит повреждение нервов, ведущих к конечно-
стям. Это проявляется в виде покалывания, онемения и сла-
бости в руках и ногах. В тяжелых случаях возможны серьез-
ные нарушения координации движений и чувствительности.

Алкоголь оказывает разрушительное воздействие на все
системы организма, от сердца и печени до мозга и репродук-
тивной системы. Отказ от алкоголя – это не только спо-
соб сохранить здоровье, но и возможность улучшить каче-
ство жизни, продлить молодость и предотвратить разви-
тие серьезных хронических заболеваний.

Глава 4: Признаки зависимости



 
 
 

Признание наличия алкогольной зависимости – это важ-
ный шаг на пути к выздоровлению. Чтобы определить, есть
ли у вас зависимость, обратите внимание на следующие при-
знаки:

1. Потеря контроля над количеством выпиваемого
Один из первых признаков зависимости – это неспособ-

ность контролировать количество употребляемого алкоголя.
Если вы начинаете с одного бокала вина, но заканчиваете бу-
тылку, или если вы планируете выпить одну рюмку водки, но
выпиваете несколько, это может свидетельствовать о потере
контроля.

2. Появление толерантности к алкоголю
Со временем организм привыкает к алкоголю, и для до-

стижения желаемого эффекта требуется всё большее коли-
чество напитка. Если раньше вам хватало одного-двух бока-
лов, чтобы почувствовать расслабление, а теперь необходи-
мо гораздо больше, это говорит о развитии толерантности.

3. Симптомы абстиненции
Когда вы пытаетесь сократить или прекратить употребле-

ние алкоголя, появляются неприятные физические и психи-
ческие симптомы, такие как головная боль, тремор рук, пот-
ливость, беспокойство, раздражительность и проблемы со
сном. Эти симптомы являются признаком физической зави-
симости.

4. Изменение приоритетов
Алкоголь начинает занимать всё больше места в вашей



 
 
 

жизни. Вы можете отказываться от встреч с друзьями, рабо-
ты или других важных дел ради возможности выпить. Ваше
поведение меняется, и алкоголь становится главным прио-
ритетом.

5. Проблемы в личной жизни и на работе
Зависимость от алкоголя может привести к конфликтам в

семье, проблемам на работе и финансовым трудностям. Ва-
ши близкие могут выражать обеспокоенность вашим поведе-
нием, а коллеги замечают снижение продуктивности и ухуд-
шение качества работы.

6. Скрытие употребления алкоголя
Вы начинаете прятать бутылки, лгать о количестве выпи-

того или находить оправдания своему поведению. Вам стыд-
но за своё употребление, но вы не можете остановиться.

7. Попытки бросить, но безуспешно
Вы неоднократно пытались сократить или полностью пре-

кратить употребление алкоголя, но каждый раз возвраща-
лись к прежнему образу жизни. Это свидетельствует о силь-
ной зависимости и необходимости профессиональной помо-
щи.

8. Игнорирование негативных последствий
Несмотря на очевидные негативные последствия употреб-

ления алкоголя, такие как проблемы со здоровьем, семей-
ные конфликты или финансовые трудности, вы продолжаете
пить. Это может указывать на сильную зависимость, когда
удовольствие от алкоголя перевешивает осознание рисков.



 
 
 

9. Постоянное желание выпить
Вы постоянно думаете о следующем приеме алкоголя, да-

же если знаете, что это вредно. Это может проявляться в ви-
де навязчивых мыслей о том, когда и где вы сможете выпить,
или в поиске поводов для употребления алкоголя.

10. Утрата интереса к ранее любимым занятиям
Вам больше не интересно заниматься тем, что раньше

приносило радость и удовольствие. Хобби, спорт, встречи с
друзьями отходят на второй план, уступая место алкоголю.
Это указывает на то, что алкоголь стал основным источни-
ком удовлетворения и расслабления.

Если вы заметили у себя несколько из перечисленных при-
знаков, это серьезный повод задуматься о своем отношении
к алкоголю. Важно понимать, что зависимость – это бо-
лезнь, требующая лечения. В следующей главе мы поговорим
о первом шаге к отказу – признании проблемы.

Глава 5: Первый шаг к отказу: признание проблемы
Признание своей зависимости – это важнейший шаг на

пути к выздоровлению. Без честного взгляда на свою ситуа-
цию невозможно двигаться вперед. Этот процесс требует му-
жества и силы воли, но результат того стоит.

1. Осознание проблемы
Первый шаг – это понимание, что у вас действительно есть

проблема с алкоголем. Часто люди склонны отрицать свою
зависимость, находя оправдания своему поведению. Важно
честно взглянуть на свою жизнь и признать, что алкоголь



 
 
 

приносит больше вреда, чем пользы.
Осознавать проблему – значит перестать закрывать глаза

на реальность. Посмотрите на свою жизнь объективно: как
алкоголь влияет на ваше здоровье, отношения, работу и фи-
нансы? Запишите все негативные последствия, которые вы
испытываете из-за употребления алкоголя. Это поможет вам
увидеть полную картину и понять, что пора что-то менять.

2. Принятие ответственности
После осознания проблемы необходимо принять ответ-

ственность за своё поведение. Это значит, что вы понимаете,
что никто другой не виноват в вашей зависимости, и только
вы сами можете изменить ситуацию.

Принять ответственность – значит перестать обвинять
других людей или обстоятельства в своей зависимости. Толь-
ко вы контролируете свои действия и решения. Осознайте,
что именно ваши поступки привели к нынешней ситуации,
и только вы можете изменить её. Это придаст вам сил и уве-
ренности в том, что вы способны справиться с проблемой.

3. Открытость и честность
Откройтесь своим близким людям. Расскажите им о сво-

их переживаниях и желании измениться. Поддержка семьи
и друзей может сыграть решающую роль в процессе выздо-
ровления.

Открыться близким людям может быть страшно, но это
крайне важно. Ваша семья и друзья могут оказать огром-
ную эмоциональную поддержку, которую сложно переоце-



 
 
 

нить. Поделитесь своими чувствами и планами на будущее.
Пусть они знают, что вы готовы бороться с зависимостью и
нуждаетесь в их понимании и поддержке.

4. Поиск профессиональной помощи
Не стесняйтесь обратиться за помощью к специалистам.

Психологи, наркологи и консультанты по зависимостям мо-
гут предоставить ценные советы и поддержку. Группы ано-
нимных алкоголиков также могут оказаться полезными.

Профессиональная помощь – это не признак слабости, а
шаг к выздоровлению. Специалисты обладают знаниями и
опытом, которые помогут вам справиться с зависимостью.
Обратитесь к психологу или наркологу, чтобы разработать
индивидуальный план лечения. Группы поддержки, такие
как Анонимные Алкоголики, предоставляют возможность
общаться с людьми, которые проходят через аналогичные
испытания, и учиться у них.

5. Постановка целей
Определите конкретные цели, которые хотите достичь,

отказавшись от алкоголя. Это может быть улучшение здоро-
вья, восстановление отношений, карьерный рост или дости-
жение личных амбиций. Цели помогут вам оставаться моти-
вированными.

Постановка целей – это мощный инструмент для поддер-
жания мотивации. Определите, что конкретно вы хотите до-
стичь, бросив пить. Например, улучшите физическую фор-
му, восстановите доверие в семье, достигнете новых высот



 
 
 

в карьере или осуществите давно задуманные планы. Запи-
шите свои цели и регулярно пересматривайте их, чтобы на-
поминать себе, зачем вы начали этот путь.

Признание проблемы – это начало пути к свободе от
алкогольной зависимости. Этот шаг требует смелости и
честности, но он открывает двери к новым возможностям
и лучшей жизни. В следующей главе мы рассмотрим различ-
ные методы отказа от алкоголя и выберем тот, который
подойдет именно вам.

Глава 6: Методы отказа от алкоголя
Отказ от алкоголя – это сложный процесс, который тре-

бует осознанного выбора подходящего метода. Существует
несколько подходов, каждый из которых имеет свои особен-
ности и преимущества. Рассмотрим их подробнее.

1. Постепенное сокращение потребления
Этот метод подходит для тех, кто предпочитает плавный

переход к трезвой жизни. Суть его заключается в постепен-
ном снижении количества и частоты употребления алкоголя.
Такой подход позволяет организму адаптироваться и мини-
мизирует симптомы абстиненции.

Шаги:
– Установите лимит на количество напитков. Начните с

определения допустимого количества алкоголя в день или
неделю. Например, если вы обычно пьёте пять бокалов вина
в неделю, сократите это число до трёх.

– Замещайте алкоголь безалкогольными напитками. Каж-



 
 
 

дый раз, когда возникает желание выпить, заменяйте алко-
гольный напиток на безалкогольный аналог. Это может быть
сок, чай, кофе или вода.

– Ведите дневник. Записывайте, сколько алкоголя вы вы-
пили и каковы были ваши ощущения. Это поможет отсле-
живать прогресс и выявлять моменты, когда тяга к алкоголю
усиливается.

– Ищите альтернативные способы расслабления. Попро-
буйте заменить алкоголь другими видами деятельности, ко-
торые приносят удовольствие: спорт, медитация, чтение
книг, прогулки на свежем воздухе.

Пример: Мария решила постепенно сократить потребле-
ние алкоголя. Она установила правило: вместо двух бокалов
вина вечером пить только один. Через две недели она пере-
шла на половину бокала, а затем и вовсе отказалась от ал-
коголя. Этот метод позволил ей плавно перейти к трезвому
образу жизни без сильных стрессов.

2. Полный отказ ("холодная индейка")
Этот метод подразумевает резкое прекращение употреб-

ления алкоголя без каких-либо промежуточных этапов. Под-
ходит для тех, кто чувствует готовность к радикальному из-
менению образа жизни. Однако следует учитывать, что та-
кой подход может вызвать сильные симптомы абстиненции,
поэтому рекомендуется проконсультироваться с врачом.

Шаги:
– Избавьтесь от всех запасов алкоголя дома. Уберите все



 
 
 

бутылки и банки с алкоголем, чтобы исключить соблазн.
– Сообщите друзьям и родственникам о своём решении.

Поддержка близких людей очень важна в этот период. Они
смогут помочь вам удержаться от возврата к старым привыч-
кам.
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