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Kako se praznici priblizava kraju, mozda Cete se pretvoriti u alkohol da bi se opustitli tokom
praznicnih dana. Evo Sest clanaka da prvo procitate prije nego Sto stignete do te trece ili
Cetvrte case.

Alkohol je stimulant. Ponekad moze djelovati kao "pokupi me". Ali da li znate na koliko
alkohola se trebate ograni¢iti? Zene trebaju dnevno uzimati samo dvije do tri jedinice
alkohola, dok je za muskarce tri do Cetiri jedinice dovoljno. U Juznoj Africi, pice koje sadrzi
12 grama alkohola se generalno smatra jedinicom.

Prema podacima Udruzenja za odgovorno koristenje alkohola:
340 ml piva (5% ABV-alcohol by volume): 12 grama

340 ml cidera (6% ABV): 16 grama

25 ml brandy, whisky, gin, vodka (43% ABV): 11 grama

120 ml vina (12% ABV): 11 grama

Ovo je Sest pitanja na koja treba da dobijete odgovor prije nego zapocéenete alkoholnu
avanturu.

1. Mogu li vjezbe neutralizovati stetne efekte alkohola?

2. Pogledaj: Efekat previse alkohola u tijelu

3. Evo kako alkohol pravi nered u tvom nervnom sistemu

4. Budite pazljivi sa alkoholom na zabavama

5. Ljudi ne znaju da alkohol moze izazvati rak
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1. Mogu li vjezbe neutralizovati Stetne efekte alkohola?

Dobre vijesti mogu odusevite sve, nova studija kaZze da umjerena vjeZba moze nadoknaditi
neke Stetne efekte alkohola. Studija je pokazala da samo 2,5 sata fizicke aktivnosti nedeljno
moze smanjiti Stetne efekte alkohola.
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2. Pogledaj: Efekat previse alkohola u tijelu
Koliko ta¢no alkohol utice na vase tijelo? Procitajte dalje kako biste saznali koji su nezeljeni
efekti alkohola.

3. Evo kako alkohol pravi nered u tvom nervnom sistemu

Da li ste se ikada zapitali kako alkohol uti¢e na vase pamcenje ili mijenja vase ponasanje? Ali
prije nego Sto uzmete sledeci gutljaj, da li ste ikada pomislili Sta alkohol radi vaSem tijelu, a
konkretnije vaSem nervnom sistemu?

4. Budite paZljivi sa alkoholom na zabavama

Tokom prazni¢kih dana, okupljanja i zabave su dio sveCanosti. Nazalost, tada su i nesrece
vezane za alkohol i smrt. Nikada i nikada ne prisiljavajte ljude na pice, pobrinite se da oni koji
imaju alkohol u krvi dobiju i odredenog vozaca.



5. Ljudi ne znaju da alkohol moZe izazvati rak

Potrosnja alkohola prouzrokovala je vise od 700.000 novih slu¢ajeva raka i oko 366.000
smrtnih sluc¢ajeva od raka 2012. godine, uglavnom u bogatim zemljama, prema podacima
izvjestaja sa Svjetskog Kongresa o kanceru u Parizu.

6. Da li vas pice stvarno ¢ini sre¢nim?

Alkohol opusta i smiruje. Alkohol ima i ¢itav niz drugih prijatnih efekata: smanjuje socijalnu
napetost, stimuliSe pricljivost, povecava osje¢aj samopouzdanja 1 djeluju¢i na nervene centre,
alkohol ublazava bol. Alkohol Vas moze uciniti da se osjecate veselo i sretno za kratko
vrijeme, ali koji su njegovi dugoro¢ni efekti srece i da li je ima? Obi¢no saznamo...kasno.




EFEKTI VISOKORIZICNOG PIJENJA

Agresivno, iracionalno
ponaSanje.

Svade, nasilje.
Depresija.

Zavisnost od alkohola.
Gubitak paméenja.

Rak grla i usta

Prerano starenje.
Nos “pijanca”.

Ceste prehiade.
Smanjen imunitet.
Poveéan rizik za
upalu pluéa.

Slabost sréanog misiéa.
Sréani udar. Anemija.

Ofteéenje jetre.

Drhtanje ruku.
Utrnuli prsti.
Upaljeni nervi.

Nedostatak vitamina.
Krvarenje. Ozbiljne
upale Zeluca. Povraéanje.
Dijareja.

Neuhranjenost.

Cir dvanaestopalatnog
creva.

Upala pankreasa.

Sklonost padanju.

Utrnuli prsti.
Upaljeni nervi.

Kod muSkaraca:
poremecaj seksualne
sposobnosti

Kod Zena:

rizik od radanja
deformisanih,
retardiranih beba
ili nedonoséadi
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