
КАК ВРЕДНЫЕ ПРИВЫЧКИ 

АЛКОГОЛЬ НЕ ПОЗВОЛЯЕТ ВАМ ТРЕНИРОВАТЬСЯ В ПОЛНУЮ СИЛУ, 
СНИЖАЯ ЭФФЕКТИВНОСТЬ ТРЕНИРОВКИ И УВЕЛИЧИВАЯ РИСК 
ПОЛУЧИТЬ ТРАВМУ

ТОРМОЗЯТ ВАШ

СПОРТИВНЫЙ ПРОГРЕСС

Влияние 
на эмоциональное 
состояние и поведение

Потребление алкоголя связано 
с изменением психологического 
состояния и поведения человека. 
Расслабляющий эффект алкоголя 
откликается нарушением коор-
динации и баланса, замедлением 
реакций. Всё это безусловно может 
повлечь за собой травмы, особенно 
в командных видах спорта

Обезвоживание

Каждый грамм потреблённого 
этанола увеличивает выделение 
10 мл жидкости почками. Физи-
ческая активность сопряжена 
с выделением большого коли-
чества жидкости через пот. При 
наложении двух этих факторов 
выведение воды из организма 
происходит с невероятной скоро-
стью, что гарантирует сильное 
обезвоживание.

Изменение 
естественной 
терморегуляции

Потребление алкоголя ухудшает 
адаптацию организма к темпера-
туре окружающей среды и делает 
сопутствующие нагрузки менее 
эффективными.

Особенно явно это отслежива-
ется при низких температурах. 
При существенном снижении 
температуры среды и больших 
дозах алкоголя сосуды расширя-
ются, повышается теплоотдача, 
и температура тела снижается. 
Вместе с падением уровня 
глюкозы в крови во время трени-
ровки процесс становится ещё 
более выраженным. Появляется 
риск переохлаждения организма, 
которое может привести к заболе-
ваниям.

Истощение 
энергетических 
запасов организма

Важную роль в восстановлении 
играет рацион атлета: высокоугле-
водное питание помогает быстрее 
восполнить резервы гликогена – 
основного внутреннего источника 
углеводов. Однако, потребление 
алкоголя в больших количествах 
осложняет соблюдение диеты, и 
у спортсменов, ведущих такой образ 
жизни, режим питания чаще всего 
нарушен, что, в конечном счете, 
выражается в недостатке энергии.

Избыточная нагрузка 
на сердце

Крайне не рекомендуются 
физические нагрузки во время 
похмельного синдрома: функция 
сердечно-сосудистой системы 
нарушена, что выражается 
в повышенной частоте сердце-
биения, нарушении сердечного 
ритма, уменьшении функции 
левого желудочка и повышенном 
кровяном давлении.

Нарушение 
восстановительного 
процесса

Интуитивно понятно, почему 
стоит избегать употребления 
алкоголя перед тренировкой, но 
не так очевидно, почему от него 
стоит отказаться и после нагрузки.

Как известно, восстановление 
является важной частью трени-
ровочного процесса. Во время 
глубокой фазы сна активируются 
процессы, отвечающие, в том 
числе, за рост мышц. Употре-
бление алкоголя нарушает фазы 
нормального сна и затрудняет 
качественное восстановление.

Замедление процесса 
похудения

Алкоголь является весьма кало-
рийным продуктом: каждый 
грамм 96% этанола содержит 
в себе 7 ккал. Кроме того, многие 
алкогольные напитки содержат 
большое количество сахара 
и других добавок. А значит, вместе 
с алкоголем человек употребляет 
много «пустых» калорий, которые 
не насыщают, а только создают 
организму дополнительную 
работу по выведению продуктов 
распада этанола.

При чрезмерном потреблении 
алкоголя нарушается метаболизм, 
собственные ощущения обма-
нывают человека: количество 
и качество потребляемой пищи 
во время опьянения и в период 
восстановления отличается от 
обычного рациона. 
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ВАЖНО ПОМНИТЬ, ЧТО АЛКОГОЛЬ –  
ЭТО ЯД И НАРКОТИК

«Мозг алкоголика 
        выглядит хуже,  

чем его печень»

Возможно ли 
употреблять алкоголь 
без вреда для здоровья?
Безопасного количества 
алкоголя не существует. 
Есть уровень потребления, 
при котором риск будет 
достаточно невелик, однако 
Всемирная организация 
здравоохранения не устанав-
ливает четких значений для 
таких уровней, поскольку 
фактические данные сви-
детельствуют о том, что для 
здоровья безопаснее всего 
не пить вообще. Алкоголь тесно 
связан примерно с 60 различными 
заболеваниями, и практически 
во всех этих случаях наблюдается 
прямая взаимосвязь между коли-
чеством и ответной реакцией орга-
низма; иными словами, чем больше 
человек выпивает, тем выше риск 
заболеть. Иными словами, чем 
меньше – тем лучше.

Действительно ли алкоголь 
настолько опасен?
Известно, что алкоголь вызывает 
рак и повышенное артериальное 
давление, и что каждый год 
множество людей получают 
вследствие употребления алкоголя 
различные травмы. Более того, 
алкоголь опасен не только для 
самого пьющего: он также имеет 
прямое отношение к насилию 
на улицах и в семье.

А что насчет молодежи? 
Им же наверняка не стоит 
беспокоиться сейчас, пока 
они еще молоды?
Напротив! Развитие мозга 
человека продолжается до 
двадцатипятилетнего возраста, 
и алкоголь негативно сказывается 
на нем. Мозг подростков особенно 
уязвим перед алкоголем, и начиная 
пить в столь молодом возрасте, 
вы существенно повышаете риск 
развития алкогольной зависимости 
впоследствии. Чем раньше человек 
начинает пить, тем большему вреду 
он рискует подвергнуться.

А красное вино разве 
не полезно?
Научные исследования действи-
тельно свидетельствуют о том, что 
лица среднего и старшего возраста, 
потребляющие алкоголь в неболь-
ших и умеренных количествах, 
подвергаются меньшему риску 
развития ишемических состояний 
(болезни сердца, инсульта и сахар-
ного диабета 2 типа).  
Однако, физическая активность 
и здоровое питание принесут 
человеку старшего возраста куда 
больше пользы, чем употребление 
алкоголя.

Я пью совсем немного. 
Такой ли уж ощутимой 
будет разница для моего 
здоровья, если я перестану 
пить совсем?
Отказ от алкоголя приводит 
к заметным улучшениям здоровья 
даже для тех, кто раньше пил 
алкоголь в умеренных количествах. 
Уже очень скоро люди замечают, 
что они начинают лучше спать 
и на следующий день чувствуют 
себя намного бодрее. Отказавшись 
от алкоголя, человеку становится 
проще контролировать свой вес.

РАБОТАЙ НАД СОБОЙ – 

ДЕРЖИ АЛКОГОЛЬ 

ПОД КОНТРОЛЕМ 
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ЦЕНТРАЛЬНАЯ НЕРВНАЯ СИСТЕМА МОЛОДЫХ ЛЮДЕЙ ГОРАЗДО БОЛЕЕ УЯЗВИМА 
К ТОКСИЧНОМУ ВЛИЯНИЮ АЛКОГОЛЯ, ЧЕМ У ВЗРОСЛЫХ. ХОТИТЕ ОСТАВАТЬСЯ 
ЗДОРОВЫМИ И УСПЕШНЫМИ – ОТКАЖИТЕСЬ ОТ АЛКОГОЛЯ

НАУЧИСЬ 

АЛКОГОЛЕМ 

НЕ ЗЛОУПОТРЕБЛЯЙ
Употребление 
алкоголя в молодом 
возрасте
В большинстве культур, в которых 
употребление алкоголя является 
приемлемым, существует офици-
ально утвержденный возраст, 
с которого разрешается покупать/
употреблять алкоголь.

То как употребляют алкоголь 
молодые люди зависит от множе-
ства факторов – влияния семьи, 
сверстников, средств массовой 
информации, культурных и рели-
гиозных норм и государственной 
политики.

Существует большое количе-
ство подтверждений того, что 
наибольшее влияние на формиро-
вание питейных привычек оказы-
вают семья и сверстники.

Употребление алкоголя в подрост-
ковом возрасте может указывать на 
будущий риск употребления психо-
активных веществ и связанных 
с ним проблем.

Поскольку организм молодых 
людей с точки зрения физиологии 
находится в стадии развития, то 
риск развития нежелательных 
последствий употребления алко-
голя у них заметно повышается.

Кроме того, из-за меньшей чувстви-
тельности к некоторым эффектам 
интоксикации по сравнению со 
взрослыми, они склонны употреблять 
алкоголь в более высоких дозах.

Центральная нервная система 
молодых людей более уязвима 
к токсическому влиянию алко-
голя, поскольку в ней не завершен 
процесс формирования нейронных 
путей, что может привести к нару-
шению как когнитивных, так 
и физиологических функций.

Не обладая опытом употребления 
алкоголя, молодые люди плохо 
знают свою норму, а если и знают, 
то склонны ее превышать.

Этот фактор играет значительную 
роль в вовлечении в рискованные 
формы поведения, которые 
приводят к негативным соци-
альным последствиям и ущербу 
для здоровья.

Советы родителям:
 ▶  Постарайтесь поддерживать 
доверительные и открытые отно-
шения с детьми чтобы в случае 
возникновения у них интереса 
к вопросам употребления алко-
голя они могли посоветоваться с 
Вами;

 ▶  Обсуждайте с детьми риски, свя-
занные с употреблением алкого-
ля;

 ▶  Общайтесь с ними на эту тему 
в позитивном ключе и без угроз 
и запугивания;

 ▶  Заранее установите правила – со-
общите до какого возраста упо-
требление алкоголя под запре-
том;

 ▶  Заранее установите ответствен-
ность за нарушение установлен-
ных правил.

 ▶  Если сами употребляете алко-
голь, то отдельно объясните его 
различное влияние на детей 
и взрослых.

Алкоголь и учеба
Установлено, что алкоголь 
может повреждать участки 
мозга отвечающие за память 
и способность к обучению, 
речевые функции и визуально-
пространственные когнитивные 
способности.

Чрезмерное употребление алко-
голя нарушает способность 
к формированию новых воспоми-
наний, способности к решению 
проблем, абстрактному мышлению, 
а также внимание и концентрацию. 

Злоупотребление алкоголя может 
привести пропускам занятий, 
низкой успеваемости, нарушениям 
дисциплины и  другим проблемам.

В соответствии с данными исследо-
ваний в любой возрастной группе 
злоупотребляющие алкоголем 
учащиеся в 4-6 раз более склонны 
пропускать занятия, и в 2 раза 
свою успеваемость определять 
как низкую.

Если говорить о количественной 
стороне, то пределами такого 
употребления считаются: 

Для женщин:

Не более двух стандартных порций 
в день.

Для мужчин:

Не более  трех стандартных порций 
в день.

Обязательны два трезвых дня 
в неделю.

Однако необходимо понимать, что 
употребление алкоголя даже этих, 
казалось бы, невысоких порций 
может привести к проблемам, если 
выпивка состоялась не в то время 
или не в том месте.

Это понятие относится не только 
к количеству употребляемого 
алкоголя, а в основном к тому, где 
и когда это происходит и каким 
образом влияет на поведение 
пьющего и на окружающих.

Кроме того, существуют ситу-
ации, когда любое употребление 
алкоголя крайне нежелательно, 
например, при управлении авто-
транспортом, беременности и др.

Стандартная порция алкоголя

Стандартной порцией алкоголя 
считается 10 г чистого алкоголя.

Поскольку алкогольные напитки 
бывают разной крепости (содержат 
разное количество алкоголя 
в одном и том же объеме), 
то и количество стандартных 
порций в полулитре, например 
вина и пива, будет различным. 

Что такое употребление алкоголя, сопряженное с незначительным риском

КОНТРОЛИРОВАТЬ СЕБЯ – 

Содержание алкоголя 
в стандартных дозах/порциях 
можно самостоятельно 
вычислить по формуле:

Объем напитка в литрах x 
Процентное содержание  
алкоголя (%) x  
Плотность этанола при комнатной 
температуре (0.789).
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