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Coryzykuje mtoda osoba pijac alkohol?

Nastolatki, ktore pija duzo alkoholu, traca w mézgu wiecej
polaczen migdzykomoérkowych niz ich niepijacy réwiesnicy.
To sprawia, ze przesylanie informacji w moézgu jest wolniejsze,
a jego praca mniej wydajna. Alkohol zaburza réwniez dziata-
nie obszaréw odpowiedzialnych za koncentracje uwagi, plano-

wanie, podejmowanie decyzji i kontrole emocji.

W efekcie mtodzi ludzie nadmiernie pijacy alkohol moga mie¢
klopoty w radzeniu sobie z emocjami i kontrolg impulsow,
przypominaniu czy odtwarzaniu zdobywanych informacji.
Tym samym duzo gorzej radzg sobie z nauka i uczeniem sie

nowych umiejetnosci.

Od eksperymentowania
z alkoholem do uzaleznienia

Alkohol pobudza uktad nagrody w mézgu, ktéry jest odpo-
wiedzialny za odczuwanie przyjemnosci i relaksu. To mecha-
nizm, ktory wyksztalcil sie w toku ewolucji, aby sprzyja¢ prze-

trwaniu gatunku.

W uktladzie nagrody kluczowsa rol¢ odgrywa dopamina - sub-
stancja chemiczna, ktdra przekazuje sygnaty miedzy neuro-
nami. Jej poziom ro$nie, gdy robimy co$, co moézg uznaje za
korzystne: jemy, odpoczywamy, przytulamy si¢ czy odnosimy
sukces.

Wzrost poziomu dopaminy sprawia, zZe czujemy przyjemnos¢.
To nasza wewnetrzna nagroda. Dlatego zjedzenie kaloryczne-
go positku, cho¢ nie zawsze zdrowe, mdzg interpretuje jako
co$ bardzo pozadanego: ,,dostarczono energii — przetrwanie

zabezpieczone”.



Pijac alkohol
przed 15. rokiem
zycia miodzi
ludzie narazajq
sie na kilkakrotnie
wieksze ryzyko
uzaleznienia

w dorostosci.

Alkohol i inne substancje psychoaktywne silnie pobudzaja
uklad nagrody w mézgu, powodujac gwaltowny wyrzut dopa-
miny - znacznie silniejszy niz ten, ktérego doswiadczamy
jedzac czy przezywajac codzienne radosci.

W ten sposdb mdzg zostaje ,,oszukany”: uznaje alkohol za co$
wyjatkowo wartosciowego, cho¢ w rzeczywistosci dziala on
wyniszczajgco.

Z czasem cialo przyzwyczaja si¢ do tego sztucznego pobudze-
nia i potrzebuje coraz wiecej substancji, by osiagna¢ ten sam
efekt. To wlasnie prowadzi do rosngcego ryzyka uzaleznienia.

Co sprzyja dobrej pracy mozgu:

M Aktywnosc¢ ruchowa - zwieksza przeptyw krwi
w modzgu, dotlenia go i dostarcza sktadnikéw
odzywczych, ponadto pobudza wydzielanie
substanciji wspierajacych tworzenie nowych
potaczen nerwowych.

|Zr Zdrowa dieta — bogata w biatko, witaminy
(zwtaszcza z grupy B), sole mineralne, ttuszcze
nienasycone oraz kwasy omega-3, a takze w
weglowodany ztozone, ktére uwalniajg glukoze
stopniowo, zapewniajac mdzgowi state zrédto
energii.

|zr Sen - pozwala mdzgowi porzgdkowac i utrwa-
la¢ informacje zdobyte w ciggu dnia.

|Zr Motywacja i wsparcie — rozwijajg ciekawosc,
wiedze, umiejetnosci i pasje, pozytywnie wpty-
wajac na rozwoj mozgu.




1.

Zadanie wspoétfinansowane ze $srodkéw Narodowego Programu
Zdrowia na lata 2021-2025 w ramach konkursu przeprowadzonego
przez Krajowe Centrum Przeciwdziatania Uzaleznieniom.

Quiz

Mozg stanowi ok. 2% masy catego ciata.
Jaki procent energii zuzywa mézg?

AV (07
B. 20%
C. 30%

Ktére z produktow dostarczajg organizmowi najlepszej energii?
A. Kasza z warzywami
B. Dobrakawa i ciastko

C. Czekolada z orzechami

Co pomaga w procesie tworzenia nowych potaczen mézgowych?
A. Ogladanie filmow do pézna w nocy
B. Aktywny tryb zyciaisen

C. Przeskakiwanie miedzy aplikacjami w telefonie

Czy napoje energetyzujgce majg korzystny wptyw na nauke?
A. Tak, poniewaz zwiekszajg poziom energii i poprawiajg pamiec.

B. Czesciowo tak, bo mogg chwilowo zwieksza¢ koncentracje,
ale obnizajg zdolno$¢ zapamietywania.

C. Nie, poniewaz pobudzajg organizm kosztem jego rezerw
i nie wspierajg procesow uczenia sie.

Proces tworzenia sie nowych neuronéw zachodzi
A. W ograniczonym zakresie przez cate zycie

B. Do 35. roku zycia

C. Do 25.roku zycia
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Materiat opracowany
przez Fundacje
Poza Schematami.
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