Kérdések

(D)JONTS

Vadlaszok Toltsd tele a nyarat!

Mi az alkohol két fébb hatésa?

Nyugtatd és szorongdsoldbé.

lgaz vagy hamis? Mindegy mit iszunk, ugyanannyi
alkoholt tartalmaz minden ital.

lgaz. 1 egységnyi alkohol talalhaté atlagosan 1dl borban, 1 pohar sérben, ennyi alkohol van 2cl égetett szeszes italban.

Mennyi id6 alatt bont le a szervezet egy egységnyi alkoholt?

Egy egységnyi alkoholt (8-12 gramm) kérulbelll 1 6ra alatt bont le a szervezet. Ezt szamos tényezé képes lassitani, viszont gyorsitani nem tudijuk.

Van-e kulédnbség férfiak és ndk ké6z6tt
az alkohol szervezetben kifejtett hatasat illetéen?

Van bizony! A nék szervezetében kevesebb alkohol fogyasztdsa is magasabb véralkohol-szintet eredményez és annak kitrulése is lassabb, mint a
férfiak esetében. Ennek oka, hogy a nék testtdbmege és véruk térfogata is kisebb, emellett az alkoholt k6z&6mbdsité enzimek is kisebb aktivitGsuak.

Meddig tarthat a masnapossag?

A mdasnapossag hatdsa akdr 2-3 nap is lehet, azonban a pszicholdgiai hatdsai még ennél is tovabb tartanak.

Mi a leghatékonyabb a mdsnapossdg kezelésére?

Sok folyadék fogyasztasa, pihenés és turelem. Egy atbulizott éjszaka utdn sziksége van a szervezetnek a regenerdldddsra, ezért az nem segit ha még
tédbb alkoholt fogyasztasz. Az alkohol dehidratdlé hatdsat pedig folyadékpbtidssal lehet ellensdlyozni.

Szdmodra mit jelent a mértékletes alkoholfogyasztas?

Az a maximdlis napi mennyiség, melyet elfogyaszthatunk egészségkarositd hatds nélkul. A férfiak esetében naponta maximum 20 mil tiszta alkohol,
ami 4 dl sért, 2 dl bort vagy 4 cl égetett szeszes italt jelent. A n6k esetében ezek a mértékegységek a felére csdkkennek.

lgaz vagy hamis? Ha a buli el6tt eszel
akkor barmennyit ihatsz, agysem fog artani.

Hamis. Az evés ugyan lelassitja az alkohol felszivoddsat, hiszen az étel miatt az alkohol hosszabb ideig marad a gyomorban, azonban késébb igy is
kifejti hatasat és a szervezetbdl vald kitrulés idejét nem lehet felgyorsitani. A mértékletességre ilyenkor is nagyon fontos figyelni.

Szerinted azonos mennyiségu alkohol elfogyasztdsa azonos
hatast valt ki mindenkinél?

Minden ember kora, neme, életstilusa, egészségi allapota fuggvényében masként reagdlhat az alkoholra. Figyeljetek magatokra és egymasra!

Mit gondolsz? Ha kevered a kuldnféle italokat
hamarabb ittas leszel?

Ez egy tévhit. Az alkohol az alkohol, mindegy, hogy sér, bor vagy szeszes ital formdajaban fogyasztod. A hatds attél fugg, hogy mennyit iszol, €&s nem
attdl, hogy mit iszol.

Szerinted az alkohol pozitiv hatdssal van
az egyén hangulatara?

Részben igen. Az alkohol hatdsara a szervezet ellazul és a gatidsok feloldédnak. Azonban az alkoholfogyasztast kévetd 14 napban az agy természe-
tes szerotonin (boldogséghormon) termelédése jelentésen csdkken, ez magyardzat arra, hogy miért érzik boldogtalanabbnak magukat azok, akik
rendszeresen, kontrolldlatlanul fogyasztanak alkoholt.

Mi kbéze az alkoholfogyasztdsnak az énismerethez?

Az dnismeret segit megismerni hatarainkat, amelyek révén kénnyebben tudunk mértéket tartani az alkoholfogyasztasban is. Ne féljunk nemet mon-
dani, és a kontrollt magunkndl tartani.

Mi a fontosabb? Az ital minbésége vagy mennyisége?

Mindkettd! Természetesen jobb ha min&ségi italokat valasztasz, de abbdl sem mindegy a mennyiség.

Miért fontos az alkoholfogyasztds melletti folyadékbevitel?

Mert az alkohol vizhajtdé hatdsd, igy folyamatosan kell pétolni a folyadékveszteséget, kuldnésen a nydri melegben. Ehhez a legjobb megoldds a viz
fogyasztdsa.

Hogyan tudunk tudatosak lenni az alkoholfogyasztdsban?

Figyeljuk meg azt, hogy hol, mikor, kivel, mennyit &s hogyan iszunk. Ha megfigyeljuk a kéralményeit annak amikor tébbet iszunk a kelleténél, hol va-
gyunk olyankor, kivel vagyunk, illetve hogyan érezzik magunkat az alkohol hatasara, akkor levonhatjuk a kdvetkeztetéseket. Legyunk felkészultek,
merjunk és tudjunk dénteni, és a déntésunk hatdrozott legyen.



