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Coryzykuje nastolatek pijac alkohol?

Nastolatki, ktére pija duzo alkoholu, traca w mézgu wiecej
polaczen migdzykomérkowych niz ich niepijacy réwiesnicy.
Uszkodzenia spowalniaja przesylanie informacji miedzy neu-
ronami, a w efekcie — pogarszaja wydajno$¢ mozgu. Alkohol
wplywa destrukcyjnie réwniez na centra przetwarzania infor-
macji, ktére odpowiedzialne sg za wyzsze procesy myslowe,
takie jak: koncentracja uwagi, planowanie, podejmowanie
decyzji. Niekorzystne zmiany pod wptywem alkoholu zacho-
dzg réwniez w strukturach mézgowych odpowiedzialnych
m.in. za pamie¢, uczenie sie, kontrole zachowania i przezywa-
nie emocji. W konsekwencji mtodzi ludzie nadmiernie pijacy
alkohol moga mie¢ klopoty w radzeniu sobie z emocjami
ikontrolg impulséw, przypominaniu czy odtwarzaniu zdoby-
wanych informacji. Tym samym duzo gorzej radzg sobie

z nauka i uczeniem si¢ nowych umiejetnosci.

Od eksperymentowania
z alkoholem do uzaleznienia

Alkohol stymuluje tzw. mézgowy uktad nagrody, dzieki ktdre-
mu odczuwamy przyjemno$¢ czy odprezenie. To mechanizm,
w ktory zostali$émy wyposazeniu przez ewolucje, aby zapewnic¢
sobie przetrwanie gatunku. Za uklad nagrody odpowiadaja
struktury mozgowe, w ktérych wazng role odgrywa dopami-
na. To jedna z substancji chemicznych, ktéra odpowiada za
komunikacj¢ miedzy komérkami nerwowymi w obszarach
wchodzacych w sktad uktadu nagrody. Jej poziom zwigksza sie
w reakeji na czynnosci, ktére nasz méozg odczytuje jako sprzy-
jajace przetrwaniu. Podwyzszony poziom dopaminy w mézgu
subiektywnie odczuwamy jako przyjemno$¢. Nasz mézg w ten
sposéb nagradza nas. I tak np. zjedzenie sycgcego positku
bogatego w ttuszcze czy weglowodany proste, mimo ze z die-
tetycznego punktu widzenia niekoniecznie musi by¢ zdrowe,
nasz mozg interpretuje jako wysoce pozadane. Dostarczyli-
$my sobie przeciez olbrzymiej dawki energii. Odczucie przy-

jemnosci petni zatem role nagrody.



Substancje psychoaktywne, takie jak alkohol, pobudzaja
wydzielanie dopaminy duzo silniej niz jedzenie czy inne istot-
ne do przetrwania zachowania. W efekcie dostarczajg duzo
mocniejszych wrazen przyjemnosci. Mechanizmy, w ktore
wyposazyla nas ewolucja, nie sg, jak wida¢, doskonale. Zdarza
sie zatem, ze dazymy do powtarzania czynnosci, ktére tak
naprawde sg wyniszczajace tylko dlatego, ze mozg zostaje
jako$ oszukany. W tym wypadku - przez substancje psychoak-
tywng. Z czasem organizm zaczyna przyzwyczajac si¢ do pew-
nego poziomu wzmocnienia i potrzebuje coraz wiecej alkoho-
lu, zeby uzyskac ten sam efekt. Chee si¢ zatem wiccej i wigcej.
Nie trzeba dodawad, ze zwigksza to bardzo ryzyko popadnigcia

w uzaleznienie.

Co sprzyjadobrej pracy
mOozgu u nastolatka:

M aktywnos$c¢ ruchowa, ktora zwieksza przeptyw krwi
przez mozg, a tym samym dotlenia go i dostarcza
substanciji odzywczych. Ponadto sprzyja zwieksza-
niu sie substancji chemicznej odpowiedzialnej
za tworzenie sie nowych potgczen nerwowych

M dieta bogata w biatka, witaminy (zwtaszcza
z grupy B}, sole mineralne, ttuszcze nienasycone,
kwasy omega 3 i omega 6

M glukoza pochodzaca z weglowodanéw ztozonych,
ktore sg stopniowo wchtaniane przez organizm,
dzieki czemu moze dostarcza¢ mozgowi
energetycznego paliwa

M sen, podczas ktdérego informacje zdobywane
za dnia sg porzadkowane i utrwalane

M odpowiednia zacheta mobilizujaca
do rozwijania ciekawosci, wiedzy, umiejetnosci,
zainteresowan i pasji



Quiz
1. Mobzg stanowi ok. 2% masy catego ciata.
lle zuzywa dostarczanej organizmowi energii?
A. 10%
B. 20%
C. 30%

2. Ktore z produktéw dostarczajg mézgowi
najlepszego paliwa?

A. kasza z warzywami
B. dobra kawa i ciastko

C. czekolada z orzechami

3. Jaka powierzchnie zajmowatby dojrzaty mézg po jego roztozeniu?
A. ok.1m?2
B. ok.2m?2
C. ok.3m?2

4. Napoje energetyzujgce nie sprzyjajg nauce
A. tonieprawda, bo poprawiajg pamie¢

B. to nie do konica prawda, bo poprawiajg koncentracje uwagi,
ale pogarszajg pamiec¢

C. to prawda, bo takie napoje wykorzystujg rezerwy energetyczne
organizmu, ale nie dziatajg na osrodki odpowiedzialne
za przyswajanie wiedzy: myslenie i pamieé

5. Proces tworzenia sie nowych neuronéw zachodzi
A. przez cate zycie

B. do 35. roku zycia

C. do 25.roku zycia
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