Alkoholis — ne 1Seitis:
kodeél verta rinktis

sveikesnius budus jveikti
sunkumus

Alkoholis daugelj amziy buvo jsitvirtings kaip
socialinio bendravimo, atsipalaidavimo ar ,,problemy
sprendimo* priemoné. Taciau Siandien vis daugiau
moksliniy tyrimy ir visuomeneés sveikatos specialisty
pabrézia, kad alkoholis ne tik nei§sprendzia sunkumy,
bet daznai juos gilina, sukeldamas tiek trumpalaikiy,
tiek ilgalaikiy problemy.

Siame straipsnyje aptariama, kodél alkoholis
néra tinkamas budas malSinti stresg ar emocijas,
kokias pasekmes jis sukelia ir kokios sveikesnés
alternatyvos gali padéti susidoroti su gyvenimo

i18sukiais.
Kodél Zzmonés renkasi alkoholj?

Zmonés alkoholj vartoja dél jvairiy priezaséiy:
norédami atsipalaiduoti, pabégti nuo emocinio
skausmo, palengvinti nerimg, uZmigti, ,,numalSinti*

stresg arba prisitaikyti prie socialiniy situacijy.

Alkoholis trumpam sukelia dirbtinj
atsipalaidavimo jausmg, nes slopina centring¢ nervy
sistemg. Tai suteikia iliuzija, kad problemos
sumazgjo. Taciau iS tiesy emocijos tiesiog nustumtos

1 Sali, o ne iSsprestos.

Kas iS tikryju vyksta organizme pavartojus

alkoholio?

Alkoholis veikia beveik visas kiino sistemas:
1. Nervy sistema

Nors pradzioje alkoholis gali sukelti
lengvuma, po kurio laiko jis trikdo emocinj

stabilumg. Daznai pasireiskia:

<

s sustipréjes nerimas,

K2
°n

dirglumas,

B

» sunkumai susikaupti,

B

» nuotaikos svyravimai.

Tai vadinama ,atoveiksmio efektu“: po
trumpalaikio nusiraminimo seka dar didesnis jtampos
padidéjimas.

2. Miego kokybé

Alkoholis gali padéti grei¢iau uzmigti, bet
stipriai blogina miego kokybe. Prarandamas gilus
miegas, zmogus dazniau prabunda, jauciasi
nepailséjes. Miego triikkumas savo ruoZtu stiprina
stresg ir nerima.
3. Sirdis ir imuniné sistema

Alkoholis kelia kraujosptdj, trikdo Sirdies
ritmg ir silpnina imuning sistemg. Daznesni
perSalimai ar infekcijos gali bti vienas i§ ilgalaikio
vartojimo padariniy.
4. Psichologiné biisena

Ilgainiui alkoholis gali iSkreipti Zmogaus
gebéjimg valdyti stresg. Organizmas pripranta stresg
slopinti cheminiu keliu, todél sumaZéja natiiraltis

jveikos mechanizmai.

Alkoholio vartojimo pasekmés matomos ir

nematomos

Trumpalaikés pasekmeés:
< prasta miego kokybé ir energijos trikumas,

< sumazejes produktyvumas,



< galvos skausmai,
< emocinis jautrumas,
< konfliktai Seimoje ar darbe.
Ilgalaikés pasekmeés:
< didesné¢ depresijos ir nerimo rizika,
< priklausomybeés iSsivystymas,
< kepeny ligos, Sirdies problemos, virSkinimo
sistemos sutrikimai,
< santykiy problemos, finansiniai sunkumai,
teisiniai padariniai.
Svarbiausia — net ir mazos, bet reguliarios
alkoholio dozés gali prisidéti prie psichings ir fizinés

sveikatos blogéjimo.

Kodél alkoholis — ne iSeitis?

< Jis nemalSina tikryjy problemy, tik trumpam jas
uzslopina.
< Stresas grjzta stipresnis, kai alkoholio poveikis
praeina.
< Emociniai sunkumai nesprendziami, o gil¢ja.
< Paliméja nerimas ir miego sutrikimai.
< Didéja priklausomybés rizika, ypa¢ naudojant
alkoholj kaip emocijy valdymo priemong.
Daugelis zmoniy mano, kad alkoholis padeda
atsipalaiduoti, bet realybeéje jis sustiprina jtampa, o ne

ja malSina.

Sveikesni biidai maZzinti stresg ir jveikti

sunkumus

Nors alkoholis atrodo kaip  greitas
sprendimas, yra daugybe¢ efektyvesniy ir tvariy budy

padéti sau.

1. Kvépavimo ir sgmoningumo pratimai
Gilus kvépavimas, meditacija ar trumpi
sagmoningumo momentai padeda nattiraliai sumaZzinti

stresg.

2. Fizin¢ veikla
Jud¢jimas gamina endorfinus — nattralius
,»ZET0S savijautos  hormonus®.
Tai gali bti:
< vaiksc¢iojimas,
< Sokiai,
% bégiojimas,
< jogos pratimai.
3. Pokalbis su artimaisiais ar specialistu
ISsikalbéjimas padeda sumazinti jtampg ir
uzkirsti kelig emocijy kaupimuisi. Psichologas ar
psichoterapeutas padés rasti sveikus biidus spresti
problemas.
4. Kokybiskas miegas
[temptu laikotarpiu miegas yra vienas
geriausiy ,,nattraliy vaisty®.
5. Hobiai ir kiirybiné veikla
Menas, muzika, rankdarbiai, skaitymas ar
sodininkysté padeda nuraminti mintis.
6. Struktiiruota dienotvarké
Aiski dienos rutina mazina chaosg ir nerimg.
7. Sveika mityba ir vanduo
Subalansuota mityba padeda stabilizuoti
nuotaikg ir energija, o pakankami skys¢iai maZina
nuovargj.
8. Atokvépio pauzes
Trumpas pasivaik§ciojimas ar pertrauka nuo

ekrano dazZnai veikia geriau nei alkoholis.

Kaip pastebéti, kad alkoholis tapo probleminis?
Ispéjamieji Zenklai:
< alkoholis vartojamas norint nusiraminti ar
pamirsti problemas,
% vartojimas didéja,
< atsiranda konflikty su artimaisiais,

< sunku sustoti po ,,vieno taurés*,



< alkoholis tampa budu tvarkytis su emocijomis,

< daznai pasireiskia kaltés ar gédos jausmas.

Alkoholis gali trumpam sumazinti jtampa,
taiau jis negali i§spresti problemy ir ilgainiui sukelia
daugiau zalos nei naudos. Geresné emociné sveikata
prasideda nuo sveiky jgiidziy — samoningumo,
socialinés paramos, fizinio aktyvumo ir tinkamo
ripinimusi savimi.

Pasirenkant alternatyvius buidus susidoroti su
stresu, kiekvienas gali iSsiugdyti tvirtus jgidzius,
kurie veikia ne tik Siandien, bet ir visg gyvenima.
Alkoholis néra iSeitis — tik laikinas iliuzinis
sprendimas. Tikrieji sprendimai slypi mumyse ir

miusy sveikuose pasirinkimuose.

Svarbu suprasti — pagalbos ieSkojimas yra

stiprybés, o ne silpnumo Zenklas.



