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Вы чувствуете внезапную и необоснованную тревожность, беспокойство или даже необъяснимый страх? Возможно, это результат того, что накануне вы «перебрали» с алкоголем. Употребление спиртного и связанные с этим поступки, а также влияние этанола на ткани и органы человека приводят не только к «базовым» симптомам похмелья, но и к беспричинной тревоге.
Вечеринки, алкоголь, драйв — все это может быть весело, пока не начнется похмелье. Это своеобразное напоминание о том, что веселье уже закончилось. Данное состояние чаще всего проявляется как головная боль, тошнота и рвота, чувствительность к яркому свету и громким звукам. Эти симптомы знакомы каждому, кто хоть раз находился в состоянии алкогольного опьянения. Вот только помимо физического похмелья может быть и психическое, которое обычно протекает острее и чувствительнее. Так, довольно часто люди, помимо стандартных проявлений похмелья, испытывают серьезное и неоправданное беспокойство. Это явление известно как «похмельная тревожность».

Помимо физического похмелья может быть и психическое, которое может протекать острее и чувствительнее.
Состояние тревожности выматывает человека — он не может сосредоточиться на ежедневных делах, быть достаточно внимательным к своим близким. Иногда тревога возникает в результате проблем на работе или в личной жизни. И чтобы справиться с беспокойством, необходимо заняться решением данных вопросов. А вот к избавлению от похмельной тревожности надо подходить немного с другой стороны.

Почему может возникнуть тревога после злоупотребления алкоголем?
Причин, по которым появляется угнетенное психическое состояние на утро после вечеринки, может быть несколько.
Социальная тревожность, которая «возвращается». Для многих людей алкоголь является способом уйти от проблем, в частности от проявлений социальной тревожности. Она характеризуется стремлением человека находиться в обществе, при этом у него присутствует страх, что над ним посмеются или раскритикуют. Такой человек обычно стесняется, старается не показываться на глаза людям. То есть в нем борются два противоположных желания: быть среди людей и спрятаться от них. Социальная тревожность может быть первой стадией социофобии, но вместо того, чтобы обратиться к психологу, человек предпочитается «лечиться» алкоголем. Действительно, во время распития спиртных напитков в компании признаки боязни общества испаряются, однако на следующий день это состояние вновь занимает свое «законное» место, что и приводит к появлению похмельной тревожности.

Социальная тревожность может быть первой стадией социофобии однако вместо того, чтобы обратиться к психологу, человек предпочитается «лечиться» алкоголем.
Чувство вины. Алкоголь помогает «избавиться» от моральных и этических рамок. Чем больше спиртного выпивает человек, тем более смелым, отважным, непобедимым он себя чувствует. Уходит представление о нормах, стираются границы социально дозволенного. В таком состоянии человек может совершить множество необдуманных поступков. Например, нахамить близким, подраться с друзьями, совершить правонарушение… Не будем говорить о тяжких преступлениях. Но даже легкие формы правонарушений могут вызвать тяжелейшее чувство вины, которая также повлияет на повышенный уровень тревожности и может привести к затяжной депрессии.

«Алкогольное голодание». Во время употребления алкоголя увеличивается количество эндорфинов. И как только поступление в организм алкоголя прекращается, уровень этих гормонов резко падает. Подобные эндорфиновые скачки как раз и вызывают тревожность, которая может длиться до 8 часов (время необходимое для стабилизации уровня эндорфинов). Многие считают, что в таком случае надо просто повторить прием алкоголя — по-простому «похмелится» легким алкоголем и все пройдет. Можно догадаться, что как только в кровь попадает свежая порция этанола, вновь происходит выброс эндорфинов — человеку становится хорошо. Но этот эффект скоро заканчивается, и тревожность возвращается. И тогда хочется выпить снова — возникает так называемое «алкогольное голодание».

Как только в кровь попадает свежая порция этанола, вновь происходит выброс эндорфинов — человеку становится хорошо. Но этот эффект скоро заканчивается, и тревожность возвращается.

Обезвоживание. Вода — важнейший элемент для всех органов и тканей человека. При любых ситуациях, когда организм недополучает нужного количества воды, он испытывает стресс, сравнимый со стрессом от жизнеугрожающих ситуаций. Вот только часто это состояние не осознается самим человеком, поэтому появляются необоснованные тревожность и страх. Причем же тут алкоголь? Во время распития спиртных напитков человек обычно не думает о том, чтобы восполнить запас воды. Да и сам алкоголь способствует обезвоживанию, нарушая обмен веществ на клеточном уровне. Более того, часто в качестве закуски используются продукты, влияющие на содержание воды в организме: соленые или маринованные овощи, соленая рыба, жирные жареные блюда, сладкие газированные напитки, соки и т. д. Таким образом, чем больше было выпито накануне, тем больший стресс организм испытывает из-за обезвоживания, а человек мучается от беспричинной тревоги.
Алкоголь способствует обезвоживанию, нарушая обмен веществ на клеточном уровне.
Что делать с похмельной тревожностью?
Даже непьющему человеку бывает нелегко справиться с беспокойством. Что уж говорить о том, когда к этому чувству добавляются симптомы похмелья. В таком состоянии любые попытки успокоиться приводят лишь к повышению уровня тревожности.
Чтобы не попасть в подобное положение, лучше, конечно, вообще не употреблять алкоголь или хотя бы ограничить его количество. Но если вы заметили, что не можете контролировать себя во время вечеринок или не в силах отказаться от очередного бокала, то стоит обратиться к врачу для выявления возможной алкогольной зависимости и последующего лечения.

Похмельная тревожность может нарушить все планы на день. Однако это удручающее состояние легко предотвратить. Отказ от алкоголя поможет вам уберечь свой организм от негативного влияния спиртного, а психику — от проявлений беспокойства и безотчетного страха.
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AJIKOrosb CnOCOBCTBYET MOBLIWEHUIO
TPEBOXXHOCTU

Bbl UyBCTBYETe BHE3aNHYH0 1 HEOBOCHOBaHHYIO TPEBOKHOCTS,
6eCrIOKOVCTBO WM AaXe HEOBBACHIMbITi CTPax? BOMOXHO, 3TO

De3yNIbTAT TOr0, UTO HaKaHyHe Bbi «NepeGpanit» ¢ anKoroneM.

YroTpe6rieHie CNUPTHOIO 1 CBSIaHHbIE C 3TUM MOCTYTKM, A Taloke

BNVSIHME 3TAHONA Ha TKAHM 1 OPTaHbl YesoBeKa NPUBOAAT He TONLKO K

«6a30BbIM» CMMITOMaM NOXMEbs, HO U K BecnpuunHHoi Tpesore. 5 nexa6ps 2019 roga, 13:00

BeuepyHKML aNKOTO/Th, APAIiB — BCE 3TO MOXET GbiTh BECENO, 110K HE HAHHETCA NOXMENbe. 3T0 CBOS0GPasHoe
HAMIOMVHAHYE O TOM, 4TO BECENbE YK 3KOHUNNOCS. [l2HHOE COCTORHME Halle BCEro MPOSB/IAETCA KaK roN0BHas 6oflb,
TOWHOTA U PBOT, YyBCTBUTENHOCTS K ADKOMY CBETY W TPOMK/M 38YKaM. TH CUMITOMSI 3HAKOMbI KaXAOMY, KTO XOTb
a3 HaXORWNCS B COCTORHUM ATKOTONIBHOTO OMBAHEHMS. BOT TONBKO MIOMMMO GU3MHECKOTO MIOXMENb MOKET GbITs 1
NCUXUHECKOE, KOTOPOE OGO NPOTEKAST OCTPEE W HYBCTBMTENbHEE. TaK, AOBOMISHO HACTO MHOLM, MIOMUMO
CTaHAAPTHSIX MOSB/IEHUT MIOXMENbA, UCTILITHIBAIOT CEPLEIHOE U HEONPABAAHHOE GECTIOKOACTB0. 3TO ABNeHME
M3BECTHO KaK «TIOXME/IbHS TPEBOKHOCTE.

MeTwu:

TIOMIIMO (U3UMECKOTO OXMENbS MOXET GbiTb 1 ICUXMHECKO., KOTOPOE MOXET MPOTeKaTb 0CTpee
11 uyBCTBUTENbHEE.

COCTORHME TPEBOXHOCTH BbIMATHIBAET HYENOBEKA — OH HE MOKET COCPEROTOHUTECS Ha EXERHEBHbIX AENaX. BbiTh
HOCTATOMHO BHUMATE IbHbIM K CBOMM 6/M3K/M. MHOT TPEBOra BOSHUKAET B peaynisTaTe NPob/eM Ha paboTe un

B NUHHOF M3HW. U 4TOBbI CTIDABHTECS C GECTIOKOICTEOM, HEOBXOANMO aHATECH PELLEHIEM RaHHSIX BONPOCOB. A BT
K M3BIBAIEHMIO OT MIOXMENBHOI TPEBOXHOCTH HALO MOAXOAMTS HEMHOTO C APYTOft CTOPOHL

MoueMy MoXXeT BO3HUKHYTb TpeBora nocre
370ynoTpe6ieHuns ankoronem?





