APIE ALKOHOLIO POVEIKI]
SVEIKATALI

@ Bitina prisiminti, kad vartojamas alkoholis
sumazina cukraus kiekj kraujye, o tai padidina alkj.
Tad poilsiaujant prie vandens telkiniy alkoholio
suvartojama kur kas daugiau vienu metu, dél to ir

apsvaigstama gana greitai. Nerztai Zmogus, griZes i3
paplidimio, patenka tiesiai | ligonine ypa¢ sunkios
buklés.

@ Apsinuodijimo alkoholiu grésme didina ne
tik gérimas tu$¢iu skrandZiu, bet ir riebiai
persivalgius. Smegenys, gavusios signala, kad
organizme yra nesveiky skilimo produkty, visas
pajégas sutelkia ne maistiniams riebalams deginti, o
atsikratyti nuody, kuriuos i§s<iria alkoholis.
Kepenys skaido 90-95 proc. j organizma patekusio
alkoholio, o tik mazoji dalis alkoholio pasi$alina su
Slapimu ir per plaucius. Tad akivaizdu, kad dél kartu
vartojamo riebaus maisto ir elkoholio (ypaé
rig8ciausiy produkty: vyno, alkoholiniy kokteiliy)
kyla grésmé vystytis kasos uzdegimui ar kepeny
suriebéjimui.

@  Alkoholis apkrauna &irdj, o karstyje jai
tenka dar didesnis krivis. Sirdis ir kraujagyslés,
siekdamos atvésinti kiina, grei¢iau varinéja krauja,
del to Sirdies ritmas daznéja, gausiau prakaituojant
netenkama magnio ir kalio. Poilsiaujant vasarg
Sirdies smiigio, hipertenzijos, insulto rizika idauga
kelis kartus ir iStinka net ir jaunus Zmones,
vartojancius alkoholinius gérimus.

@ Visais atvejais moterys neigiama alkoholio
poveikj pajunta stipriau ir grei¢iau, nes jos daug
Jautresnés fiziniam alkoholio poveikiui. Tai lemia
ne tik mazesné motery kiino masé, bet ir maZesnis
organizme esamo vandens ir alkoholj skaidanéiy
fermenty (alkoholdehidrogenazés) kiekis.
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Alkoholis — ne

pasirinkimas, o spastai!
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Pateikti faktal aple alkoholl, jo 2alq
organizmul yra akivaizdis ir neginéijami.

Tad svarbus kritiikas alkoholio 2glos ir
galimos situacifos rimtumo suvokimas.
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lkoholio vartojimas — tai itin
grésminga  sveikatos problema,
daZnai tampanti netgi mirties
priezastimi. Pasaulio sveikatos
organizacijos (toliau — PSO)
duomenimis, alkoholj vartoja apie 32,5
proc., arba 2,4 mird., Zmoniy, nuo
alkoholio sukeliamy ligy kasmet mirSta

3 mln. gyventojy.
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Alkoholis — vienas i3 kancerogeniskiausiy ir
rigitingiausiy produkty, jis paveikia be iSimties
kiekviena Zmogaus organg: kepenis, Kasg,
inkstus, §irdies raumenj ir kt., o greiCiausiai ir
stipriausiai paZeidzia smegenis. Trumpalaikio
poveikio smegenims atveju Zmogui sutrinka
atmintis, koordinacija, regéjimas, ilgainiui ima
trikti vitamino B1, paZeidZiamos smegeny
. lgstelés, vystosi smegeny atrofija. Priklausomy
nuo alkoholio Zmoniy smegenys netenka
tre¢dalio savo svorio, nyksta smegeny baltoji

medZiaga, nuo kurios priklauso miisy ramybe.

Alkoholis yra slopinanti cheminé medZiaga,
maZinanti smegeny darbingumg.  Alkoholio
poveikis pana3us j migdomuyjy vaisty, todel jis gali
slopinti savikontrolg bei maZinti gebéjima atlikti
paprastas uZduotis, pvz., vairuoti automobilj. Net ir
nedidelé alkoholio dozé 1étina vairuotojo reakcija,
neigiamai veikia rega ir klausa, trukdo judesiy
koordinacija. Tyrimy duomenimis, Zmogaus
suvartojusio vos 5 gramus gryno alkoholio,
gebéjimas orientuotis pablogéja nuo 20 iki 50

procenty.

Kiekvienas Zmogus | alkoholj reaguoja
skirtingai. Priklausomai nuo Zmogaus kiino svorio
ir esant gerai medZiagy apykaitai, pvz., bokalas
alaus (500 ml) gali sukelti (nuo 0,41 iki 1,5 promilés
) - lengva girtumo laipsnj, tauré vyno (200 ml) -
vidutinio girtumo laipsnj (nuwo 1,51 iki 2,5
promilés), tauré degtinés (100 ml) - daugiau kaip
2,51 promilés sukelia sunkaus girtumo laipsnj.
Zmogaus kraujyje alkoholis i§lieka palyginti ilgai —
vyry organizme per valanda sudega 0,1 g/1 kg kiino
svorio, motery — 0,085 g/l kg kiino svorio

absoliutaus alkoholio.

Po i§gertuviy smegeny veikla normalizuojasi tik
per 18-20 dieny, vadinasi, galutinai alkoholis
pasisalina tik per tokj laikotarpj, — ir batent tiek
laiko jis Zaloja organizmo audinius ir smegeny
Zieve, slopina proting galia. Neapsigaukime ir del
salygiskai nepavojingos, maZesnés uZ vadinamosios
maksimalios leistinos alkoholio koncentracijos
jrodo alkoholio vartojimo fakta. Visiems bus tik

geriau, jeigu tvirtai nuspregsime niekada nevairuoti
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Nuolatos ir ilgesnj laika vartojamas alkoholis
labiausiai paZeidZia Zmogaus nervy sistemg, nes
kiekvienos i§gertuvés negrjztamai prazudo deSimtis
tikstan¢iy smegeny lasteliy — dél to alkoholikai ir
degraduoja. Kepeny cirozé, kasos uZdegimas,
gastritas, vézys, alkoholiné psichozé ir kitos ligos
bei jvairios traumos. Alkoholio vartojimas néStumo
metu yra vaiky silpnaprotystés ir kify apsigimimy
prieZastis. Atminkime, kad alkoholis pavojingas
visiems, tik kiekvienam skirtingai. Jeigu vartojame
alkoholj, nei§vengiamai patiriame ir jo poveikj —net

jei to ir nejauciame.
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