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Metody walki z kacem

Kiszone ogorki (Polska).

Zimne piwo (Polska).

Oczy owcy w soku pomidorowym (Mongolia).
Sok z kiszonego $ledzia (Niemcy).

Smarowanie pach sokiem z cytryny (Puerto Rico).
Herbata z odchodoéw krolika (Dziki zachod)

Smazone kanarki (Starozytny Rzym).
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Kac
Nowa definicja starych problemow

»Potgczenie objawow psychicznych i fizycznych
doswiadczanych
dzien po jednorazowym epizodzie intensywnego
spozycia alkoholu,
zaczynajqcych sie w momencie, gdy stezenie alkoholu

we krwi (BAC) zbliza sie do zera”.
(2016, Grupa Badawcza nad Kacem Alkoholowym).



Czym nie jest kac?

Kac
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Zespot odstawienia

+

Zatrucie alkoholowe







Skad sie bierze kac? — Wiodaca hipoteza

ETANOL —. Zasadniczy szlak utleniajacy
Dehydrogenaza alkoholowa 1 sBkohol w thankach obwod
(ADH) (gléwnie w watrobie).
CYP2E1
Aldehyd octowy

Katalaza

utlenianie

Dehydrogenaza aldehydowa
(ALDH)
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Zmiennosc¢ genetyczna a rozktad alkoholu

Badania nad bliznietami, pochodzenia azjatyckiego:

* Osoby z allelami dehydrogenazy aldehydowej ALDH2*2
wolniej rozktadajg aldehyd octowy.

e Zgtaszajg znacznie silniejsze objawy kaca.

* Sg bardziej podatne na kaca przy nizszych poziomach
spozycia alkoholu niz inne osoby.

U takich osob:

- llos¢ spozytego alkoholu nie musi by¢ zwiekszona, aby
wywotac kaca.

- Choroby, ostabienia uktadu odpornosciowego, negatywny
nastroj podczas picia = Kac przy spozywaniu mniejszej niz
zwykle ilosci alkoholu.




Ciekawe obserwacje i wcigz wiele
niewiadomych

1. Wszystko zalezy od dnia...

Obecnosc i nasilenie kaca moze sie roznic¢ z dnia na dzien, nawet gdy spozywana jest
ta sama ilosc¢ alkoholu.

2. Nie zawsze mniej alkoholu = wieksza szansa na brak kaca...
Ryzyko wystgpienie kaca jest wieksze, gdy spozywa sie wiecej alkoholu niz zazwyczaj,
ale
czesSc 0s6b niemal zawsze doswiadcza kaca

(nawet przy spozywaniu mniejszej ilosci niz zwykle).



Badania naukowe — Kac vs Kierowcy

e Zdolnosci poznawcze, takie jak pamiec, uwaga i czas
reakcji, ulegajg znacznemu pogorszeniu w stanie kaca.
(McKinney i Coyle, 2006).

* Stwierdzono obnizone wyniki w symulatorach jazdy,
wyzsze ryzyko wypadkow drogowych. Pomimo
zerowego poziomu alkoholu we krwi.

* Wyniki oséb w stanie kaca byty Eoréwnywalne do osob
rowadzacych po spozyciu alkoholu.
?Verster iin., 2014).

* Nawet kilkanascie godzin po spozyciu alkoholu
funkcje wykonawcze mogg bycC na tyle uposledzone,
ze zdolnos¢ bezpiecznego prowadzenia pojazdu jest
ograniczona. (Dingleiin., 2021).




Kac vs kierowcy
Whioski z badan naukowych

Pamiec: Pogorszenie pamieci krotkotrwatej, szczegolnie
pamieci roboczej. Jest to zwigzane z zaburzeniami
funkcjonowania neuroprzekaznikéw, takich jak acetylocholina,
oraz wptywem kaca na neurozapalne procesy w mozgu.
Konsekwencja: trudnosci z przypominaniem sobie informac;ji
i wykonywaniem zadan wymagajacych ztozonych procesow
poznawczych.

Szybkosc przetwarzania informacji: Zmniejszenie zdolnosci
szybkiego i efektywnego przetwarzania informaciji.
Konsekwencja: Zadania wymagajace reakcji na bodice sg
wykonywane wolniej, wynika to z ostabienia funkcji uktadow
odpowiedzialnych za kontrole uwagi i motoryke.

Nastroje i emocje: Pogorszeniem nastroju (drazliwosc,
niepokdj, niepewnosé, lek) moze wptywac na wydajnosé
poznawczg, koncentracje uwagi i umiejetnosc¢ prowadzenia
pojazdu.

Konsekwencja: Gorsze radzenie sobie z niespodziewanymi
sytuacjami na drodze.

Uwaga: Zaburzenia koncentracji i podzielnosci uwagi.
Konsekwencje: Trudnosci z utrzymaniem ciggtej uwagi na dtuzszy czas
oraz z wykonywaniem kilku zadan jednoczesnie.

Funkcje wykonawcze: Obszary odpowiedzialne za planowanie,
podejmowanie decyzji i rozwigzywanie problemoéw s3 uposledzone.
Konsekwencje: Problem z podejmowaniem decyz;ji, trudniejsza
adaptacja do zmieniajgcych sie warunkow.

Zaburzenia koordynacji: Chociaz alkohol opuscit juz organizm, kac moze
prowadzi¢ do zaburzen koordynacji ruchowe;.
Konsekwencje: Uposledzenie precyzji dziatan.



Doswiadczenie kierowcy a kac
i ryzyko wypadku
Zarowno swiezy, jak i doswiadczony kierowca — Pogorszenie funkcji poznawczych w stanie
kaca, ale roznice w sposobie reagowania na ten stan s3 znaczjce.

Swiezy kierowca: Wieksze ryzyko btedéw poznawczych
(ograniczone doswiadczenie za kierownicg).

Jest bardziej zalezny od procesow poznawczych, takich jak

koncentracja, analiza sytuacji na drodze i szybkie podejmowanie

decyzji.

* Wieksze problemy z kontrol3g pojazdu: W wyniku spowolnionych

reakcji i ostabionej koncentracji, majg wieksze trudnosci z
utrzymaniem wtasciwego toru jazdy, szczegdlnie
w monotonnych warunkach (Thiffault & Bergeron, 2003).

* Btedne podejmowanie decyzji: Np. niewtasciwe ocenianie
odlegtosci lub wolny czas reakgcji.

* Nieumiejetnos¢ adaptacji do zmieniajgcych sie warunkdéw

drogowych (powolniejsza reakcja na niespodziewane sytuacje)

(Verster et al., 2014).

Doswiadczeni kierowcy: Sktonnos¢
do nadmiernej pewnosci siebie

e Ztudna pewnosc siebie:

Ocenianie swoich zdolnosci jako wystarczajgcych, pomimo
spowolnienia czasu reakc;ji
i zmniejszonej uwagi (Schmidt et al., 2009).

* Nawykowe dziatania: Poleganie na wyuczonych
reakcjach i odruchach, (ryzyko przeoczenia zmian w
warunkach drogowych, ktére wymagajg bardziej
Swiadomego podejmowania decyzji). (Dinges, 1995).

e Zmniejszona wrazliwos¢ na zmeczenie:
Mniej Swiadomi swojego zmeczenia i ostabienia funkgc;ji
poznawczych = Zwieksza ryzyko zasniecia za kierownicg |
bteddéw poznawczych, zwtaszcza podczas dtugich i
monotonnych tras.



SPOSOBY NA KACA



Hangover Heaven - Las Vegas

Jedna z najdrozszych kuracji kaca na swiecie.
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© leczymykaca.pl
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A W Pol S Ce Dziatamy 24/7 | Przywracamy nadzieje
L Jestesmy dostepni catodobowo, wybierz najlepsze kropdwki w poludniowej polsce. 100...
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Nasze Pakiety - Zespol - Umobw wizyte - Wszywka Alkoholowa
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Hipoteza — Przyczyna kaca jest odwodnienie

Przysadka
mozgowa

@

Uwalnianie

' Nawet tagodne odwodnienie wiaze
| sie z: i
- obnizeniem funkcji poznawczych,

- zwiekszonym zmeczeniem,

- Sennosciy,

- ostabionym nastrojem,

- gorszg uwaga.

przez rki zbyt duzej
ilosci ptynu.

Wazopresyna

Zapobieganie
odwodnieniu.




Fakty: Wnioski z badania na temat diuretycznego efektu alkoholi:

1. Umiarkowane spozycie mocniejszych napojow alkoholowych (213,5%) ma
tymczasowy efekt diuretyczny - Ale jest on chwilowy i niewielki. @ﬂ"ﬁ-‘""

2. Brak roznic w dziataniu miedzy piwem alkoholowym i bezalkoholowym —Spozycie

umiarkowanej ilosci stabych napojow alkoholowych, takich jak piwo, nie wptywa Fhe Disreic Acin of Wask and S Aol Bevrsgrs i ey or

negatywnie na stan nawodnienia.

3. Stabe napoje alkoholowe (piwo) w umiarkowanych ilosciach s3 bezpieczne pod
wzgledem nawodnienia.

4. Zwiekszenie mocy i ilosci alkoholu zwieksza efekt diuretyczny — Ale efekt ten jest
krotkotrwaty i niewielki.

5. Efekt diuretyczny umiarkowanego spozycia alkoholu jest przejsciowy i mato znaczacy.

WNIOSKI: Umiarkowane spozycie stabych napojow alkoholowych, takich jak piwo,
nie ma negatywnego wptywu
na stan nawodnienia organizmu, a mocniejsze alkohole wywotujg niewielki
i krotkotrwaty efekt diuretyczny.

Polhuis KCMM, Wijnen AHC, Sierksma A, Calame W, Tieland M. The Diuretic Action of Weak and Strong Alcoholic Beverages in Elderly Men: A Randomized
Diet-Controlled Crossover Trial. Nutrients. 2017 Jun 28;9(7):660. doi: 10.3390/nu9070660. PMID: 28657601; PMCID: PMC5537780.



Objawy:
Ostabienie.
Zawroty gtowy.

Zaburzenia koncentrac;ji.

Zmniejszony apetyt.

Zmniejszona aktywnos¢.

Sennosc.
Utrate zainteresowania
zwyktymi zajeciami.

Wieczorne spozycie alkoholu negatywnie wptywato na sprawnos¢

Nowa hipoteza — Immunologiczne podtoze kaca
Alkohol = Reakcja prozapalna
Wozrost stezenia cytokin (biatek) biorgcych udziat

w odpowiedzi immunologicznej
IL-12
IL-10 IFNy

Se2eS

uktadu odpornosciowego nastepnego dnia.

IL-6



Metody na kaca a rzeczywistos¢



,Klin klinem, czyli wiecej alkoholu na kaca” ?

Wypicie alkoholu
nastepnego dnia rano
po imprezie zmniejszy

objawy kaca.

Fakty: W rzeczywistosci moze to tylko przedtuzyc¢ objawy kaca,
poniewaz organizm musi znowu metabolizowa¢ dodatkowy alkohol.



Kolejnos¢ ma znaczenie...?

Najpierw piwo potem Najpierw wino potem
wino! piwo!

[
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Fakty: Kolejnos¢ spozywanych napojéw alkoholowych nie wptywaty znaczaco
na intensywnosc¢ kaca.




Im wiece] wody tym lepiej... ?

Pij duzo wody w
czasie spozywania
alkoholu to unikniesz
kaca.

Fakty: Przyjmowanie p’fYnéw pomaga przeciwdziata¢ odwodnieniu, co moze zmniejszyc
niektore objawy kaca, ale nie zapobiega w petni jego wystgpieniu.

Woda nie przyspiesza metabolizmu alkoholu.

Woda # Elektrolity...
Elektrolity # Przyspieszenie metabolizmu alkoholu i neutralizacja ich skutkow.



Kiszonki i soki...?

Sok pomidorowy,
sok
z kiszonych ogorkow
lub kapusty wyleczy kaca.

Fakty: Te napoje zawierajg wode i elektrolity. Moga pomoc
w nawodnieniu organizmu, ale nie zneutralizujg bezposrednio kaca.



Kofeina... ?

Kawa i energetyk
to szybki sposéb na
kaca.

Fakty: Kofeina moze chwilowo zmniejszy¢ uczucie zmeczenia,
ale nie wptywa na detoksykacje alkoholu w organizmie.



KOFEINA A KAC

1. Zmeczenie moze by¢ jedynie maskowane przez k
sprawnosci psychomotorycznej niz jes

yit kewionosnych i wzrost cisnienia te
AT

.a
.
L
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RYZYKO:
Nadpobudliwosci.
Nerwowosci.
Drazliwosci.

Nasilenie bolu glowy.

r



Suplementy... ?

Suplementy
| witaminy
to ratunek na kaca.

Fakty: Wiekszosc z nich nie ma naukowego uzasadnienia.
Witaminy mogg wspomagac regeneracje organizmu, ale nie eliminuja kaca.



Duzy positek = mniej kaca... ?

Najedz sie przed piciem
alkoholu lub przed snem,
a nie bedzie kaca.

Fakty: Duzy positek moze spowolni¢ wchtanianie alkoholu, ale nie zmniejszy
catkowitej wchtonietej ilosci alkoholu oraz nie odwroci skutkow picia.

Jedzenie nie neutralizuje alkoholu ani nie przyspiesza jego metabolizmu.



Cukier na kaca?

Stodycze zmniejszaja
kaca.

Woatroba - Magazynowanie i uwalnianie glukozy.
Watroba — detoksykacja po alkoholu

Fakty: Osoby bez cukrzycy,
rzadko doswiadczaja
hipoglikemii po alkoholu.

Metabolizm alkoholu — zaburzenie uwalniania glukozy.

U oséb bez cukrzycy obnizenie poziomu cukru we krwi
jest réwniez mozliwe, ale rzadko doswiadczajq
hipoglikemii.




Brak kaca mozna kupic?

Im drozszy alkohol,
tym mniejszy kac.

Fakty: Drozsze alkohole czesto sg oczyszczane

z wiekszej ilosci zanieczyszczen, ktore mogag
przyczyniac sie do kaca, ale to nie oznacza, ze nie
moga wywotac kaca.

Czy wszystkie rodzaje trunkéw powodujg kaca
o takim samym stopniu nasilenia?

B0 b Sam

| -

Kongenery

Zwigzki chemiczne zaliczane do réznych grup
chemicznych.
Powstajg w trakcie produkcji trunku.
Estry, garbniki, aldehyd octowy, metanol, aceton.

Moga spowalniac rozktad etanolu i dziatac
toksycznie!



Wycwicz kaca...”?

Aktywnos¢ fizyczna -zﬁ.
| pocenie sie pomoze ’ v
szybciej pozbyc¢ sie ?

alkoholu z organizmu. ?

Fakty: Cwiczenia fizyczne i sauna moga subiektywnie pomdc poczu¢ sie
lepiej, ale nie przyspieszg istotnie metabolizmu alkoholu, usuwania jego
metabolitow i nie odwrocg konsekwencji picia.

So



CzestoS¢ ma znaczenie?

Osoby czesto pijgce
alkohol,
rzadko majag kaca.
S3 odporne na kaca.

Fakty: Nasilenie objawow kaca jest najwieksze u osob pijgcych czesto i przewlekle.

Wyniki ostatnich badan: Im czesciej osoby doswiadczaty kaca, tym jego nasilenie bardziej
wzrastato.



Alkomat to wyrocznia?

Rano, gdy poziom r.-B
alkoholu wynosi 0, moge QGQ

jechac! a;.‘

Fakty: Nawet jesli poziom alkoholu we krwi wynosi zero, funkcje poznawcze
sg ostabione przez kaca.

Kac wptywa na czas reakcji, uwage i ocene sytuacji = ryzyko wypadku.



Fakty — Skuteczne zapobieganie kacowi

Istnieje skuteczny sposob zapobiegania
kacowi?!



Mozliwe przyczyny kaca
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Spadek stezen glukozy
Brak snu/niedostateczny sen

e Zaburzenia w stezeniu neuroprzekaznikow > . 7z =

« Aktywne infekcje ACTVTIES 595 BN | ACAERGRS N DRNNG | oM Bt
e Palenie + alkohol

e Aktywnosci podczas picia (np. tanczenie lub siedzenie w barze).

e Stan emocjonalny podczas picia.

SMOKING




PODSUMOWANIE
Skuteczne metody na kaca

* Obecnie nie ma skutecznych metod leczenia kaca.

e Aktualna wiedza na temat patologii kaca doprowadzita do skupiania
rozwoju terapii kaca na produktach zmniejszajgcych reakcje zapalna
na alkohol i/lub przyspieszajgcych jego metabolizm.



Kac vs Kierowcy
PODSUMOWANIE

Kac powoduje pogorszenie w wielu kluczowych obszarach, ktore sa niezbedne
do bezpiecznego prowadzenia pojazdu, w tym:

* Wydtuzenie czasu reakgcji

Ostabienie koordynacji ruchowej

Problemy z koncentracjg i uwagag

Pogorszenie pamieci roboczej

Gorsza ocena sytuacji na drodze

Zmeczenie i sennosc

Zwiekszona drazliwosc i problemy z kontrolg emogji

Kierowanie pojazdem w stanie kaca moze byc rownie niebezpieczne,
jak prowadzenie po spozyciu alkoholu.



Rada koncowa...
Brak alkoholu = Brak kaca

* Nigdy nie pi¢ na pusty zotadek.
* Unikanie ciemnych trunkow.
* Picie wystarczajgcej ilosci wody i elektrolitow.
* Unikanie czynnikow odwadniajacych.
* Unikanie spozywania alkoholu w czasie przeziebienia/choroby.
e Zapewnienie sobie dobrego snu powyzej 6 godzin.
e Zazywanie srodka przeciwboélowego.
e 24 h bez prowadzenia pojazdow.



Dziekuje za uwage



