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W przypadku wielu oséb noc picia moze prowadzi¢ do
nieprzyjemnego poranka i budzacych obawy konsekwencji
kaca.
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Co nauka moOwi nam o tym zjawisku?

s
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Co powoduje typowe objawy kaca?

A pytanie moze tak stare, jak sam kac — czy istniejg jakies
rzeczywiste $rodki zaradcze?

Czym jest kac?

Termin ,kac” odnosi sie do zbioru objawéw, ktére pojawiajg sie Inne substancje, ktére

w wyniku picia zbyt duzej ilosci alkoholu. Typowe objawy przyczyniaja sie¢ do powstawania
obejmujg zmeczenie, ostabienie, pragnienie, bél glowy, bdle objawéw kaca

miesni, nudnosci, bél Zotgdka, zawroty glowy, nadwrazliwos¢
na swiatto i dzwiek, niepokdj, drazliwosc, pocenie sie

i podwyzszone cisnienie krwi. Kac moze przebiegac réznie
w zaleznosci od osoby.

Alkohol jest gtéwnym winowajca
powodujacym powstawanie kaca, ale
inne sktadniki napojéw alkoholowych
moga przyczynia¢ sie do wystapienia
lub nasilenia objawéw kaca.

Co powoduje objawy kaca? - -
» Kongenery to zwiazki inne niz

Wiele czynnikdw moze przyczynic¢ sie powstania kaca: alkohol etylowy, ktére powstaja
» tagodne odwodnienie: Alkohol hamuje uwalnianie pOdC?aS fermentacji. Sl{bStar‘CJ'e
wazopresyny, hormonu wytwarzanego przez mozg, ktéry i el Wplty“;]r‘la Sma}': | zapach
; ; napojow alkonholowych.
W'ysy’fa sygnaty do ne.rek’ powodujac Za.trzymame przez Ciemniejsze alkohole, takie jak
nie ptynu. W rezultacie alkohol powoduje zwiekszenie ) ,

. . . X burbon, w ktérych poziom
oddawa'nla'mocgu i nqdmlerna utrate p’fynow. Lagodpe kongeneréw jest zazwyczaj wyzszy
odwodnienie, ktore na;prawdopodgbn!ej przyczynia sig niz w czystych alkoholach, moga

do wystaplgnlg objawdéw kaca, takich jak pragnienie, pogorszyé objawy kaca
zmeczenie i bol glowy. u niektérych osob.

» Zaburzenia snu: Ludzie mogg szybciej zasypia¢ po
wypiciu alkoholu., ale |ch's¢n. jest pofragme_ntowany clodenare do wins ake
| zwykle budzg sig wczesniej. Przyczynia sig to do konserwanty. Osoby z
zmeczenia, a takze do utraty produktywno$ci. nadwrazliwos$cia na siarczyny

» Podraznienie uktadu pokarmowego: Alkohol moga odczuwa¢é bol glowy po
bezposrednio podraznia btone $luzowg zotgdka wypiciu wina.
I zwieksza uwalnianie kwaséw. Moze to prowadzi¢ do
nudnosci i dyskomfortu w obrebie zotgdka.

» Zapalenie: Alkohol zwieksza stan zapalny w organizmie. Stan zapalny przyczynia sie do ztego
samopoczucia u 0sob, kiedy Zle sie czujg, wiec moze réwniez odgrywac role w objawach kaca.

» Ekspozycja na aldehyd octowy: Metabolizm alkoholu, gtéwnie w watrobie, tworzy zwigzek
aldehydu octanowego, toksycznego, krotkotrwatego produktu ubocznego, ktory przyczynia sie do
zapalenia watroby, trzustki, mézgu, przewodu pokarmowego i innych narzgdow.

Siarczyny to zwiazki, ktore sa




» Krotkie wycofanie: Podczas spozywania alkoholu ludzie mogg czuc¢ sie spokojniejsi, bardziej
zrelaksowani, a nawet odczuwac euforie, ale mdzg szybko dostosowuje sie do tych pozytywnych
efektow, poniewaz stara sie utrzymac¢ réwnowage. W wyniku tego, gdy to dziatanie zniknie, ludzie
mogg odczuwac wiekszy niepokdj niz przed wypiciem alkoholu.

Poniewaz poszczegodlne osoby sg tak rézne, trudno przewidziec, ile wypitych drinkdw spowoduje kaca.
Za kazdym razem, gdy ludzie pijg do stanu upojenia, istnieje mozliwosc¢, ze nastepnego dnia bedg

mieli kaca.

Kiedy wystepuje szczyt kaca i jak dtugo trwa?

Objawy kaca sg najwieksze, gdy stezenie alkoholu we krwi
powraca do poziomu bliskiego zeru. Objawy mogg
utrzymywac sie 24 godziny lub dtuzej.

Czy kac jest niebezpieczny czy po prostu bolesny?

Kac moze by¢ zaréwno bolesny, jak i niebezpieczny. W
trakcie kaca moze dojs¢ do uposledzenia uwagi,
podejmowania decyzji i koordynacji miesni. Ponadto kac
moze miec¢ niekorzystny wptyw na zdolnos¢ do
wykonywania waznych zadan, takich jak prowadzenie
pojazddw, obstuga maszyn lub opieka nad innymi.

Czy istniejq jakies Srodki zaradcze w przypadku kaca?

Chociaz w internecie i mediach spotecznosciowych mozna
znalez¢ wiele sposobdw tagodzenia kaca, skuteczno$¢
zadnej z tych metod nie zostata naukowo udowodniona.
Nie ma magicznego eliksiru, ktéry pomogtby pokonac kaca
— tylko czas moze pomoc. Osoba cierpigca na kaca musi
poczekac na zakonczenie oczyszczania organizmu

z toksycznych produktéw ubocznych metabolizmu
alkoholu, na nawodnienie organizmu, ztagodzenie
podraznien tkanki oraz przywrocenie prawidtowych funkcji
odpornosciowych i aktywnosci mézgu. Nie ma sposobu na
przyspieszenie powrotu mozgu do prawidtowej aktywnosci
po spozywaniu alkoholu — picie kawy, wziecie prysznica lub
picie alkoholu nastepnego ranka nie wyleczy kaca.

Niektore osoby przyjmujg leki przeciwbolowe dostepne bez
recepty (czesto acetaminofen) przed poéjsciem spac, aby
zminimalizowa¢ kaca. Nalezy zda¢ sobie sprawe, ze

skojarzenie alkoholu i acetaminofenu moze byc¢ toksyczne dla

Czeste mity na temat kaca

Mit: Niektére czynnosci, takie jak picie
kawy lub wziecie prysznica, moga
zapobiec wystapieniu kaca lub wyleczyé
go.

Fakt: Jedynym sposobem na unikniecie
kaca jest powstrzymanie sie od spozywania
alkoholu lub ograniczenie spozycia
alkoholu do minimum. Nie istniej
lekarstwo na kaca inne niz czas.

Mit: Kolejnosé picia drinkéw bedzie miata
wptyw na kaca — tak jak w powiedzeniu
.piwo przed alkoholem, nigdy nie choruje
sie bardziej” (ang. beer before liquor,
never sicker).

Fakt: Ogdlnie rzecz biorac, im wiecej
alkoholu spozywa dana osoba, tym gorszy
bedzie kac. Jest to prawda bez wzgledu
na to, czy dana osoba pije piwo, wino,
alkohole destylowane, czy ich pofaczenie.

Mit: Wypicie alkoholu rano po spozyciu
alkoholu poprzedniego wieczora pomoze
Ci uniknaé kaca — praktyka znana potocznie
jako ,klin klinem".

Fakt: Mimo ze moze to przejsciowo
zminimalizowa¢ niektére objawy, moze
przyczynié sie do ztego samopoczucia i
wydtuzyé je oraz spowodowac inne
objawy zwigzane z kacem.

watroby. Podobnie jak alkohol, niektére leki przeciwbolowe dostepne bez recepty, w tym aspiryna
i ibuprofen, mogg zwiekszy¢ uwalnianie kwasow i podrazniac btone sluzowg zotgdka. Nalezy zachowac
ostroznosc podczas stosowania tych lekow przed lub po spozyciu alkoholu.



Aby ztagodzi¢ objawy zwigzane z kacem, niektére osoby prébujg korzysta¢ z bogatych w elektrolity
napojow sportowych lub innych produktow, a nawet lekow podawanych dozylnie (i.v.) w celu leczenia
zaburzen réwnowagi elektrolitowej spowodowanych zwigekszonym oddawaniem moczu i utratg ptynéw
w wyniku spozycia alkoholu. Badania nie wykazaty korelacji pomiedzy rozlegtoscig zaburzenh
elektrolitowych a nasileniem kaca, ani wptywem dodanych elektrolitdw na nasilenie kaca. U wigkszo$ci
0sOb organizm szybko powrdci do rownowagi elektrolitowej po ustgpieniu skutkéw dziatania alkoholu.

Ostatecznie, jedynym pewnym Srodkiem zaradczym na kaca jest umiarkowane spozywanie alkoholu lub
rezygnacja z picia alkoholu.

Wiecej informacji mozna znalei¢ na stronie: https://www.niaaa.nih.gov
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https://www.dietaryguidelines.gov/sites/default/files/2020-12/Dietary_Guidelines_for_Americans_2020-2025.pdf#page=62
https://www.niaaa.nih.gov/

