rizika iSauga kelis kartus ir iStinka net ir jaunus Zmones, varto-

jancius alkoholinius gérimus.

Visais atvejais moterys neigiama al-

koholio poveikj pajunta stipriau ir &
@ greiciau, nes jos daug jautresnés

fiziniam alkoholio poveikiui. Tai lemia ne tik

mazesné motery kiino masé, bet ir maZesnis orga-

nizme esamo vandens ir alkoholj skaidanciy fermenty (alko-
holdehidrogenazés) kiekis.

ISgérus alkoholio, organizme sutrinka
hormono antidiuretiko gamyba, dél to
® greitai netenkama vandens atsargy.

Net 1 bokalas 3alto alaus didina dehidratacijos
pavojy. Toks dehidratacijos pavojus dél alkoholio padidéja
karsta vasaros dieng. Papludimyje 3i tikimybé iSauga net iki
15 karty!

Pateikti faktai apie alkoholj, jo Zalq
organizmui yra akivaizdis ir negincijami.

Tad svarbus kritiskas alkoholio Zqlos ir

galimos situacijos rimtumo suvokimas.

Nedelskime ir iSdrjskime poilsiauti kitaip -
be alkoholio. Kiekvienq dienqg praleisdami be
alkoholio ne tik galésime mégautis vasaros
teikiamais malonumais, bet efektyviai
pagerinsime savijautq, gyvenimo kokybe ir
prailginsime gyvenimo trukme.
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TURETUME
POILSIAUTI BE
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lkoholio vartojimas - tai itin
grésminga sveikatos problema,
daznai tampanti netgi mirties
priezastimi. Pasaulio sveikatos
organizacijos (toliau - PSO) duo-
menimis, alkoholj vartoja apie
32,5 proc., arba 2,4 mird., Zmoniy,
nuo alkoholio sukeliamy ligy kas-

met mirSta 3 min. gyventojy.

Tyrimy duomenimis, Lietuvoje alkoholj vartoja apie 25 proc.
vyry bei 7 proc. motery. Kasmet dél alkoholio sukelty prie-
Zas¢iy mirSta daugiau nei 3000 Zmoniy ir tai sudaro apie
7,6 proc. visy mirciy Lietuvoje. Tarp alkoholio sukelty mirties
priezasciy vyrauja alkoholiné kepeny liga (44,4 proc.), atsitik-
tinis apsinuodijimas alkoholiu (31 proc.), alkoholiné kardio-
miopatija (10,5 proc.). Nors Lietuvoje absoliutaus alkoholio
suvartojimas 6 metus i$ eilés mazéjo (2018 m. sieké 11,2 litro,
2017 m. - 12,31, 2016 m. - 13,2 1, 0 2015 m. - 14 1), kol kas
dziaugtis negalime. Pagal Ekonominio bendradarbiavimo ir
plétros organizacijos eksperty iSvadas, Lietuva vis dar islieka
alkoholio vartojimo lydere.

Ka alkoholis daro organizmui ir kodél
dalis Lietuvos Zzmoniy draudimo vartoti
alkoholj vieSose vietose nepaiso bei vasaros
poilsio nejsivaizduoja be taurelés?

Alkoholis - vienas i$ kancerogeniskiausiy ir ragstingiausiy
produkty, jis paveikia be isimties kiekvienag Zmogaus organa:
kepenis, kasa, inkstus, Sirdies raumenj ir kt., o greiciausiai ir
stipriausiai pazeidzia smegenis. Trumpalaikio poveikio sme-
genims atveju Zmogui sutrinka atmintis, koordinacija, regéji-
mas, ilgainiui ima trakti vitamino B1, paZzeidziamos smegeny
Iastelés, vystosi smegeny atrofija. Priklausomy nuo alkoholio

zmoniy smegenys netenka tre¢dalio savo svorio, nyksta sme-

geny baltoji medZziaga, nuo kurios priklauso misy ramybé.

Moksliniais duomenimis, Zmogus pasigeria isgéres 150 g
degtinés, o véliau vyksta organizmo nuodijimas. Kepe-
nys alkoholj suskaido | acetatus, kurie lemia prasta savijau-
t3. Jdomu tai, kad acetatai i$ organizmo pasalinami tik per
14-15 pary, tad ir vieng kartg apsinuodijus alkoholiu galima

ilgam susizaloti organizma.

Buvo manoma, kad yra saugus iSgeriamo alkoholio kiekis
per diena: moterims — 2 SAV, vyrams - 4 SAV (SAV - standar-
tinis alkoholio vienetas, kurj sudaro 10 g gryno (100 proc.) al-
koholio. Pvz., 1 alaus bokale yra 2 SAV). Visgi pastaryjy mety
tyrimy duomenimis, saugios alkoholio vartojimo dozés isvis
néra. Alkoholio zala sveikatai visuomet isliks, o tai priklausys
ne vien nuo suvartoto alkoholio kiekio, jo rGsies bei asmens
lyties, bet ir nuo amziaus, genetikos, sveikatos buaklés, oro
temperatdros ir kt.

SVARBIAUSI FAKTAI APIE

ALKOHOLIO POVEIK] SVEIKATAI:

Per trumpa laika poilsiaujant daznai
1 iSgeriamas didelis alkoholiniy gérimy
® kiekis. Tai tampa ypac pavojinga ir Za-

linga organizmui, nes karstyje greitéja medziagy
apykaita ir alkoholis veikia stipriau — greiciau apsvaigstama
ir apsinuodijama. Pvz., alaus vienu metu neretai iSgeriama
kur kas daugiau, tad ir apsinuodijimas blina staigus bei gana
sunkus. Tyrimy duomenimis, igérus 6 bokalus alaus vienu
metu miokardo infarktas istinka 6 kartus dazniau. Be to, alu-
je esancios toksinés medziagos ne maziau kenksmingos nei
degtinéje.

Papludimyje Zmonés alkoholinius
gérimus dazniausiai vartoja tusciu
@ skrandziu. Tokiu atveju alkoholio ab-

sorbcija jvyksta per pusvalandj. Jeigu Zmogus
iSgeria skysciy ir pavalgo, alkoholio absorbcija gali
bati ir po valandos. Pacioje pradzioje alkoholis pasiskirsto
zarnyne, ir tik po 60-90 min. pasiekiamas didziausia alkoho-
lio koncentracija kraujyje.

Batina prisiminti, kad vartojamas al-
3 koholis sumazina cukraus kiekj krau-
@ jyje, o tai padidina alkj. Tad poilsiau-

jant prie vandens telkiniy alkoholio suvartojama
kur kas daugiau vienu metu, dél to ir apsvaigstama gana
greitai. Neretai Zmogus, grjzes i$ papladimio, patenka tiesiai j
ligonine ypac sunkios buklés.

Apsinuodijimo alkoholiu grésme didina
ne tik gérimas tusciu skrandziu, bet ir
@ riebiai persivalgius. Smegenys, gavu-

sios signalg, kad organizme yra nesveiky skilimo
produkty, visas pajégas sutelkia ne maistiniams rie-

balams deginti, o atsikratyti nuody, kuriuos isskiria alkoholis.
Kepenys skaido 90-95 proc. j organizma patekusio alkoholio, o
tik mazoji dalis alkoholio pasisalina su Slapimu ir per plaucius.
Tad akivaizdu, kad dél kartu vartojamo riebaus maisto ir alko-
holio (ypac¢ ragsciausiy produkty: vyno, alkoholiniy kokteiliy)
kyla grésmeé vystytis kasos uzdegimui ar kepeny suriebéjimui.

Alkoholis apkrauna S$irdj, o karstyje
jai tenka dar didesnis kravis. Sirdis
@ ir kraujagyslés, siekdamos atvésinti

kdna, greiciau varinéja krauja, dél to Sirdies ri-
tmas daznéja, gausiau prakaituojant netenkama magnio ir
kalio. Poilsiaujant vasara Sirdies smagio, hipertenzijos, insulto >



