VA
az idel nydr fantasztikus

elményeire!

SZAMTALANSZOR MEGFOGADTAD MASNAPOSAN,
HOGY SOHA TOBBE NEM ISZOL?

Mdasnaposnak lenni nem meng, inkdbb emlékezz a hosszu idd utdn Gjra egyutt toltott nagy-
szeru pillanatokra. Torekedj rd, hogy a mdasnap is aktivan teljen, hiszen rengeteg élmény var
rad és szdmtalan olyan helyzet addédhat, amelyben j, ha tiszta fejjel vagy ott.

EZEK AZ ALKOHOL

FOBB HATASAI

Annak ellenére, hogy elsdként gy érezheted, hogy
felpérget, az alkohol lelassitja az agy tevékenysé-
gét, az agy és a test kommunikacidjat; nyugtato,
szorongdsoldo, és almositd hatdsa szer.

ENNYIIDO ALATT BONT LE A SZERVEZETUNK

EGY EGYSEGNYI ALKOHOLT

Egy egységnyi alkoholt (8-12 gramm) kérulbelll 1 éra
alatt bont le a szervezet. Ezt azonban szdmos tényezd
képes lassitani, viszont gyorsitani nem tudjuk. v

1 egységnyi alkohol taldlhaté atlagosan 1 dl borban,

1 pohar sérben és 2cl égetett szeszesitalban. %/

HA EGY 'I:I:\R"SASI\G MINDEN TAGJA AZONOS
MENNYISEGU ALKOHOLT FOGYASZT, A HATAS

ATTOL MEG ELTERO LEHET ANNAK TAGJAINAL

Tébb tényezé befolyasolja, hogy szervezetink hogyanreagdal az alko-
holra. A kisebb testtdmegl emberek vérének térfogata is kisebb, O O
emiatt ugyanannyi alkohol elfogyasztdsa magasabb véralko-

hol-szintet eredményez naluk. Az alkoholt bontd enzimek is kisebb ak-

tivitdssal mukdédnek, ezért lassabban k6zoOmbositik a boditd hatdsu

anyagot. Emellett fontos megemliteni az alkohol-tolerancidt, azaz, ha

valakin kevésbé |atszanak a tunetek, attdl még a véralkoholszintje

ugyanugy magas lehet.

AZ ALKOHOL NEM CSAK POZITiV

HATASSAL VAN A HANGULATRA

Az etilalkohol a vérarammal az agyba jut, ennek hatasara
a szervezet ellozul, a gatldsok olddédnak. Ez az alkoholfo-
gyasztas pozitiv oldala. Azonban az alkohol pszicholdgiai

hatdsait vizsgaldk kimutattdk, hogy az alkoholfogyasztast | 1
kévetd 14 napban azagy természetes szerotonin (boldog- [ I
sdghormon) termelédése jelentésen csékken, ez magya- !

rdzat arra, hogy miért érzik boldogtalanabbnak és életuk-

kel elégedetlenebbnek magukat azok, akik rendszeresen, -

kontroldlatlanul fogyasztanak alkoholt.

ETTOL LESZEL

MASNAPOS

A talzott alkoholfogyasztds mdasnapossdagot okoz,
ennek elsédleges oka a dehidracié, amiért az
etanol felelés azaltal, hogy fokozza a vizeletterme-
lést. Fontos szerepe van emellett a majban etanol-
bél l|étrejové mérgezd acetaldehidnek, amely
tobbek kozott a fejfdjasért, az émelygésért és a ha-
nydsért felelds.

- -
EZEK A MASNAPOSSAG
FO TUNETEI
- FGradtsdg és gyengeség - Szédulés vagy a szoba
« Szomjusdag és szdjszarazsag forgdsanak érzése
- Fej- és izomfajdalmak * Bizonytalansag
- Hanyinger, hdnyds vagy - CsOkkent koncentrdacios
gyomorfajdalom képesség
- Rossz vagy lecsdkkent alvas - Hangulati zavarok, lehangoltsag,
- Fokozott érzékenység a fényre szorongds és ingerlékenység
és a hangra - Gyors szivverés

EDDIG TARTHAT

A MASNAPOSSAG

A mdsnapossag hatdsa az elfogyasztott alkohol ﬁ

faggvénye, akar 2-3 nap is lehet, ugyanis a mdgj

oranként csak bizonyos mennyiségu alkoholt képes aaa
lelbbontani, de a mdasnapossag fizikai tneteit ennél aaa
rovidebb ideig érezzuk, azonban a pszicholdgiai ha-

tasai még ennél is tovabb tartanak.

EZEK SEGITHETNEK

A MASNAPOSSAG MEGELOZESEBEN

Vizhajtd hatdsa miatt az alkohol kiszaradast, dehid-
rataltsdgot okoz a szervezetben: ez felelds a kinzd fej-
fajadsért és a szdjszarazsdgért. Fontos, hogy mar
alkoholfogyasztds kézben pédtoljuk a folyadékot
vizzel, vagy alkoholmentes italok fogyasztasaval.

EVESSEL LASSITHATOD

AZ ALKOHOL FELSZIVODASAT

Tény, hogy ures hassal hamar a ,fejunkbe szdll” az
ital, a telt gyomor vagy éppen a zsirosabb ételek fo-
gyasztdsa lassithatja az alkohol felszivodasat.

Viszont az elfogyasztott alkohol mindenképpen a
véraramlba fog jutni és kifejti szervezetunkre hatdsat }} I
csak lassabban, mint amikor Ures a gyomrunk. c

EZEK SEGITHETNEK

A MASNAPOSSAG KEZELESEBEN

Bar fontos a megfelel6 mennyiségu pihentetd alvds, pihenés
kdzben nem fogja gyorsablban lebontani a szervezetunk az alko-

O holt, ahhoz egységenként legaldbb egy 6ra szukséges. Egy atbu-
lizott éjszaka utan szuksége van a szervezetnek a regenerdlo-
U dasra, hogy kiuruljenek a méreganyagok és visszadlljon a
normal mdkoédési szint, ezért az nem segit, ha még tébb alkoholt

fogyasztasz. Az alkohol dehidratdldé hatdsat a folyadékpbtias-
sal lehet ellensulyozni.

TOVABBI HASZNOS TIPPEKERT LATOGASS EL WEBOLDALUNKRA!
KOVESS MINKET KOZOSSEGI CSATORNAINKON!

www.italmertek.hu
facebook.com/italmertek

ITALMERTEK.HU

A MERTEK A LENYEG!

E




