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Rezygnacja z alkoholu to lepsze
samopoczucie i zdrowie psychiczne

Osoby, ktore nigdy nie pily oraz takie, ktore zrezygnowaly z konsumpcji napojow
alkoholowych ciesza sie lepszym zdrowiem psychicznym i zwiazana z tym jakoscia zycia.
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Dotyczy to szczegdlnie kobiet.

Cho¢ umiarkowane picie zwykle nie jest krytykowane, a spozycie niewielkich ilosci alkoholu bywa
przez niektérych zalecane, to naukowcy z University of Hong Kong przestrzegaja przed takim
podejsciem.

»,Coraz wiecej dowoddw nakazuje zachowaé ostroznos¢ przy zalecaniu umiarkowanego picia jako
czesci zdrowej diety” - ostrzega dr Michael Ni, autor nowego badania opublikowanego na tamach
»,Canadian Medical Association Journal” (CMA]J).

Naukowiec ze swoim zespotem przeanalizowat zdrowie ponad 10 tys. uczestnikdéw badania FAMILY
Cohort in Hong Kong, obserwowanych przez okres 5 lat. Cze$¢ z tych osob pita w umiarkowanym
stopniu (do 14 drinkéw tygodniowo w przypadku mezczyzn i do 7 - w przypadku kobiet), a czes¢ byta
abstynentami. Sredni wiek uczestnikéw wynosit 49 lat i nico ponad potowe z nich stanowity kobiety.

Wyniki badacze pordéwnali z rezultatami amerykanskiego projektu - National Epidemiologic Survey
on Alcohol and Related Conditions, w ktérym brato udziat ponad 31 tys. 0os6b. Rezultaty przemawiaja
za rezygnacja z picia.

Mezczyzni i kobiety, ktdrzy nigdy nie pili, cieszyli sie najlepszym zdrowiem psychicznym. Korzystne
skutki w tym wzgledzie przynosita takze rezygnacja z alkoholu. Szczegolnie dotyczyto to kobiet.

Wyniki utrzymywaty sie rowniez po uwzglednieniu statusu spoteczno-ekonomicznego badanych,
a takze wskaznika masy ciata, palenia tytoniu i innych, mogacych mie¢ znaczenie czynnikdw.

,Przewiduje sie, ze spozycie alkoholu na swiecie bedzie rosto, jesli nie zostang wprowadzone
skuteczne strategie, aby temu zapobiec” - alarmuje dr Ni. ,Nasze wyniki sugeruja ostroznos¢
w zalecaniu umiarkowanej konsumpcji alkoholu w celu poprawy jakosci zycia zwiazanej ze zdrowiem.
Tymczasem to rezygnacja z picia moze wiazac sie z pozytywnymi zmianami w psychicznym
samopoczuciu, dzieki ktéorym mozna zblizy¢ sie do stanu doswiadczanego przez nigdy niepijace osoby”
- twierdzi ekspert.

Zrédlo: pap.pl
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Targi ILABS EPXO0 2025

Ruszyla rejestracja na najwazniejsze wydarzenie dla branzy laboratoryjne;j.
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Nanotechnologia w medycynie

Czyli nanoczastki jako nosniki lekdw.
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Uwazaj na zimno

Przy takiej pogodzie tatwo o odmrozenia. Sprawdz jak reagowac.
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Indeks sytosci i gestos¢ odzywcza

Klucze do zdrowego i smacznego odzywiania
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Potrzeba bezpieczenstwa mlodziezy nie jest
zaspokajana

Ocenia dr hab. Piotr Dlugosz autor raportu ,Mtodziez w epoce kryzysow”.
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Pierwsze wszczepienie bionicznej trzustki
czlowiekowi

Mozliwe bedzie w 2026 roku.
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Gleboki sen oczyszcza mozqg

Mocny sen w nocy pomaga oczysci¢ mozg z toksyn.
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Sok z czarnego bzu ulatwia odchudzanie

Informuje pismo , Nutrients”.
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