Whptyw alkoholu na zdrowie cztowieka — co

mowi nauka?

Alkohol, cho€ czegsto postrzegany jako sposdb na relaks czy
rozluznienie, ma powazne konsekwencje dla zdrowia cztowieka,
szczegblnie dla mézgu. Badania pokazujg, ze jego dziatanie nie
konczy sie z chwilg odstawienia — zmiany w mézgu moggqg
utrzymywaé sie przez wiele tygodni, a nawet miesiecy po
zaprzestaniu picia. Badania z 2019 roku przeprowadzone przez
naukowcdw z Instytutu Neuronauki Hiszpahskiej Narodowej Rady
Badah Naukowych oraz ich wspdbtpracownikédw z niemieckiego
Centralnego Instytutu Zdrowia Psychicznego w Mannheim dostarczajq
niepokojgcych dowoddéw na to, jak alkohol wptywa na mozg i zdrowie
psychiczne. W tym artykule przyjrzymy sie doktadnie tym odkryciom,
wyjasniajgc, co oznaczajg one w codziennym zyciu.

Diugotrwaty wptyw alkoholu na zdrowie cztowieka

Podczas gdy krétkoterminowe skutki jego spozycia sq doS¢ dobrze
znane — od chwilowego rozluznienia po utrate kontroli —
dtugoterminowe efekty na mdzg i zdrowie psychiczne pozostajq czesto
niedoceniane. W rzeczywistosSci alkohol oddziatuje na nasz mozg w
sposob, ktéry moze nie tylko utrudnia¢ codzienne funkcjonowanie, ale
takze powodowac trwate zmiany.

Uszkodzenia mbzgu — cichy zabdjca zdolnosci poznawczych
Regularne spozywanie alkoholu prowadzi do zmian w biatej substanciji
mozgu, odpowiedzialnej za przesytanie informaciji miedzy réznymi jego
czesSciami. Jak to wptywa na zycie codzienne?

* Problemy z koncentracjg — osoby regularnie spozywajgce alkohol
majq trudnos¢ ze skupieniem sie na zadaniach wymagajgcych
planowania.

e Spowolnienie procesdw myslowych — nawet proste decyzje mogq
zaja¢ wiecej czasu, poniewaz mozg potrzebuje wigecej wysitku, aby
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Whptyw alkoholu na zdrowie cztowieka — co
mowi hauka?

Hipokamp — centrum pamigci i emociji pod ostrzatem
Alkohol powoduje uszkodzenia w hipokampie, ktory zarzqdza pamigcig
i emocjami. W praktyce oznacza to:

e Zapominanie codziennych rzeczy, takich jak miejsca, w ktorych
zostawiliSmy klucze, czy rozmow sprzed kilku godzin.

e Trudnosci z kontrolowaniem emocji: Zwiekszona drazliwos¢, czeste
napady ztosci lub smutek mogqg by¢ skutkiem dziatania alkoholu na
te czeS€ mozgu.

e Uszkodzenie w tym obszarze moze utrudniac uczenie sie z
negatywnych doSwiadczeh zwiqgzanych z piciem alkoholu.

Zaburzenie systemu nagrody — brak radosci z zycia
System nagrody w mdzgu odpowiada za odczuwanie przyjemnosci,
ale alkohol go ostabia. Efekt?
e Utrata zainteresowania rzeczami, ktore kiedys sprawiaty rados¢ —
od hobby po relacje z bliskimi.
e Wzrost ryzyka uzaleznienia — aby poczué przyjemnos$€, osoby pijgce
muszq spozywac coraz wigksze iloSci alkoholu, co tworzy btedne
koto.

Funkcje wykonawcze — jak alkohol utrudnia zycie?
Uszkodzenia spowodowane alkoholem wptywajg na funkcje
wykonawcze, czyli zdolnoS¢ do planowania, podejmowania decyzji i
kontrolowania zachowah. Konsekwencje to:
e Problemy z zarzgdzaniem czasem, takie jak trudnosci z
planowaniem dnia czy realizacjq zadan.
* Impulsywne decyzje, na przyktad wydawanie pieniedzy na rzeczy,
ktére nie sq potrzebne, czy podejmowanie ryzykownych dziatanh.
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Skutki dtugotrwate — alkohol ,nie zapomina”

Jednym z najwazniejszych wnioskéw badan jest fakt, ze skutki picia
alkoholu utrzymujq sie dtugo po jego odstawieniu. Uszkodzenia biatej
substancji i hipokampa mogq trwac od 6 do 8 tygodni, a w niektérych
przypadkach nawet dtuzej. W tym czasie osoby odczuwajq trudnosci w
koncentracji, problemy z pamiegciq i zmiany nastroju. To wyraznie
pokazuje, ze regeneracja mézgu wymaga czasu i wsparcia.

Metodyka przeprowadzonych badah

Badanie na ludziach monitorowato zmiany w mézgu w trakcie 6
tygodni abstynencji od alkoholu. Uczestnicy badania byl
hospitalizowani w programie detoksykacyjnym, co zapewnito kontrole
nad ich spozyciem substanciji uzalezniajgcych i gwarantowato, ze nie
pijg alkoholu. To pozwolito na doktadne monitorowanie fazy
abstynencii.

W badaniu wzieto udziat 91 mezczyzn z zaburzeniami zwigzanymi z
uzywaniem alkoholu. Srednia wieku uczestnikéw wynosita 46,1 lat, z
odchyleniem standardowym 9,6 lat. Oprocz grupy badanej, w analizie
uwzgledniono réwniez 36 mezczyzn stanowiqcych grupe kontrolng,
ktorzy nie mieli probleméw z alkoholem. Srednia wieku w grupie
kontrolnej wynosita 41,7 lat, z odchyleniem standardowym 9,3 lat.

W badaniu opisanym w artykule wykorzystano obrazowanie tensora
dyfuzji (DTI) do oceny zmian w istocie biatej mbzgu u ludzi i szczuréw z
naduzywaniem alkoholu. DTI to technika obrazowania metodq
rezonansu magnetycznego, ktéra umozliwia pomiar dyfuzji czqsteczek
wody w tkankach mézgu. Analizujgc wzorce dyfuzji, DTI dostarcza
informacji o mikrostrukturze istoty biatej, w tym o integralnosci i
organizacji widkien nerwowych. Zmiany w parametrach DT, takie jak
anizotropia frakcyjna, mogq wskazywa€ na uszkodzenie istoty biatej
spowodowane naduzywaniem alkoholu.
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Jako model naduzywania alkoholu wykorzystano szczury rasy
Marchigian Sardinian (msP). Szczury te charakteryzujqg sie preferencjq
do alkoholu, co pozwala na monitorowanie przejScia od normalnego
stanu do uzaleznienia od alkoholu w mbzgu — proces, ktérego nie
mozna obserwowac u ludzi.

Podsumowanie wynikdw badan

Alkohol ma diugotrwaty i szkodliwy wptyw na zdrowie cztowieka,
szczegOlnie na funkcjonowanie mézgu i zdolnosS¢ regulacji emocii.
Nawet po zaprzestaniu picia organizm potrzebuje wielu tygodni, aby
rozpoczgcC proces regeneraciji. Do tego nie jest znana ,bezpieczna”
ilo§€ alkoholu, ktérg mozna spozy¢ bez konsekwencji dla zdrowia.
Dlatego tak wazne jest catkowite odstawienie alkoholu oraz nauka
zdrowszych sposobdw radzenia sobie z emocjami i stresem.

Praca z emocjami, zdrowa dieta i aktywnos¢ fizyczna to skuteczne
narzedzia, ktére pomogaq Ci odzyskac rébwnowage i lepiej zadbac o
siebie. Pamigtaj, ze zmiana zaczyna sig od matych krokdw — zréb
pierwszy z nich juz dzis.

Zrodto: Alcohol-induced brain damage continues after alcohol is
stopped — Neuroscience News
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