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5 powodow, dla ktorych warto
ograniczyc¢ spozycie alkoholu

F

W prasie mozna czesto znalez¢ sprzeczne informacje co do tego, czy spozywanie
umiarkowanych ilosci alkoholu jest korzystne dla zdrowia, czy wrecz przeciwnie.
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Jedno jest jednak pewne: nadmierne spozycie alkoholu stanowi czynnik ryzyka w
przypadku udaréw kazdego typu. (1)

Picie alkoholu podnosi ci$nienie krwi, zaktoca leczenie cukrzycy, sprzyja tyciu i
niekorzystnie wptywa na serce — to wszystko zwieksza ryzyko wystapienia udaru
mézgu. (2) Fakty méwia same za siebie. Ponizej przedstawiamy kilka kolejnych
przekonujacych dowoddw na to, ze warto ograniczy¢ spozycie alkoholu:

1. Alkohol jest jednym z glownych czynnikéw ryzyka smierci i
niepelnosprawnosci

Ludzie spozywaja alkohol na catym swiecie, dlatego jest on jedna z gtownych
przyczyn choréb. W skali globalnej co roku trzy miliony zgonéw wynika ze
szkodliwego spozywania alkoholu, co stanowi 5,3% wszystkich zgonow. (3)
Poniewaz udar jest obecnie jednym z najistotniejszych przyczyn zgonow, a
narazenie na alkohol ma sie zwiekszaé, udary mézgu bezposrednio zwiazane ze
spozywaniem alkoholu rowniez prawdopodobnie wzrosna.

2. U kobiet spozywajacych alkohol w duzych ilosciach ryzyko udaru
moze by¢ znacznie wieksze niz u mezczyzn

Wszyscy wiemy, ze nadmierne spozycie alkoholu szkodzi. Wydaje sie jednak, ze
pte¢ rowniez koreluje z ryzykiem udaru mézgu. Udar mdzgu jest najczestsza
przyczyna zgonow u kobiet, a ze wzgledu na dtuzsza srednia dtugosé zycia kobiety
doswiadczaja wyzszej liczby udaréw mozgu i wiecej zgondéw z powodu udaréow niz
u mezczyzn. Moze to wynika¢ z wielu przyczyn, w tym migotania przedsionkow
(AF), migreny z aura i zmian hormonalnych, takich jak cigza i stosowanie
hormonalnej terapii zastepczej. Z powodu tego wyzszego ryzyka jeszcze
wazniejsze jest, aby kobiety dbaty o siebie i pilty alkohol z umiarem. (4)

3. Nadmierne spozycie alkoholu zwieksza ryzyko udaru

Nadmierne spozycie alkoholu jest ogdlnie definiowane jako wiecej niz 4 jednostki
alkoholu dziennie dla mezczyzn i wiecej niz 3 jednostki dziennie dla kobiet.



Podczas gdy upijanie sie jest klasyfikowane jako spozycie pieciu lub wiecej
jednostek (mezczyzni) lub czterech lub wiecej jednostek (kobiety) w okresie
dwdch godzin. (5) Badania wykazaly, ze mltodzi dorosli, ktorzy regularnie
spozywaja taka ilos¢ alkoholu, sa bardziej narazeni na pewne czynniki ryzyka
uktadu krazeniowego, takie jak wyzsze cisnienie krwi, cholesterol i poziom cukru
we krwi w mlodszym wieku niz osoby, ktore nie naduzywaja alkoholu. (6)

4. Nadmierne spozycie alkoholu zwieksza ryzyko uszkodzenia tetnic

Wiekszos¢ wytycznych zaleca niewielkie do umiarkowanego spozycie alkoholu i
unikanie upijania sie, tj. spozywania duzych ilosci alkoholu w ciagu jednego dnia.
Niedawne badanie wykazato, ze wielokrotna ekspozycja na alkohol moze
zwiekszaé sztywnos¢ tetnic u zdrowych mtodych oséb dorostych w poréwnaniu z
konsumentami o niskiej zawartosci alkoholu. (7) Kazde ostabienie lub zwezenie
naczyh krwionosnych moze powodowac blokady, ktore ostatecznie prowadza do
udaru mozgu.

5. Alkohol jest powiazany z liczba zgonéw z powodu choréb
niezakaznych

Zachowania zwigzane ze stylem zycia, ktore ludzie sa w stanie zmienic, takie jak
palenie, brak ¢wiczen fizycznych i nadmierne spozycie alkoholu, zwiekszaja
ryzyko choréb niezakaznych (NCD), w tym udaru moézgu. Choroby niezakaZne
(ktore nie moga by¢ przenoszone przez inng osobe) zabijaja kazdego roku 41
milionéw ludzi. Co tylko pokazuje, jak wazne jest ograniczenie spozycia alkoholu
w celu zmniejszenia ryzyka ztego stanu zdrowia, niepetnosprawnosci i udaru
mozgu. (8)
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