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Jak na kocovinu, kdyz se silvestrovske oslavy
vymknou kontrole?

Alkohol odvodnuje organismus a zpusobuje celkové dehydrataci. PFi piti
alkoholu se vam také zahusti krev, nasledkem toho mate poté nejen
velkou zizen...

Vedlejs$i priznak nadmérné konzumace alkoholu se nazyva lidové kocovina. Tento stav se
projevuje bolesti hlavy, pocity zizné, nevolnosti a nutkanim na zvraceni, zvySenou citlivosti
na hluk a svétlo a celkovym oslabenim. Kocovinu zpusobuje alkohol, ktery dehydratuje
organismus. Az po odeznéni tlumivych ucinka alkoholu, se projevi vedlejsi ucinky jeho
konzumace naplno. Jedinou, skutecné spolehlivou metodou, jak kocoviné predejit, je
omezit prijimané mnozstvi alkoholu. Jak na kocovinu, kdyz se nam prevence nepodarila?

Nikdy nepijte, kdyz nechcete. Nenutte se, ani se nenechejte nutit, a pokud je to mozné, udrzujte se
v pohybu (napt. tancem). Diky pohybu se totiz alkohol rychleji vstreba. Nejpomaleji se vstrebavaji
napoje s vysokym obsahem cukru, jako je treba slivovice nebo merunka.

Samotné slovo kecovina v pivodnim slova smyslu znamenalo vytrznost a vzniklo obménou slova
kociCina, kterou se oznacovaly vytrznosti proti mladoboleslavskému hejtmanovi Kotzovi v roce 1848.
Pod vlivem némeckého vyrazu Kater, ktery znamenda kocour, zacCalo slovo ziskavat na dneSnim
vyznamu. Drive se rikalo také Katzenjammer, coz znamena kocCici narek. Z némciny pak obdobnym
zplusobem Cerpala také polStina: kac, kacenjamer, kociokwik, neboli ko¢i¢i kvik.



Pusobeni alkoholu na lidsky organismus

Alkohol odvodiuje organismus a zpusobuje celkové dehydrataci. Pri piti alkoholu se vam také zahusti
krev, nasledkem toho méate poté nejen velkou zizen, ale je to i davod bolesti hlavy. Pred usnutim se
pokuste vypit co nejvice mineralky, v ni rozpusténé soli vdm pomohou napravit pitim zpusobenou
nerovnovahu iontu. VSe, co obsahuje soli, vam proti kocovinovému stavu pomuze, at uz je to silny
masovy vyvar, lak z okurek nebo dalsi osvédcené "vyprostovaky".

Alkohol vyvolava hypoglykémii. Schopnost jater pumpovat do krve glukézu je snizena a je tak
zpusobena tzv. hypoglykémie, pokles hladiny cukru. V4$ mozek neméa dostatek energie, a tak se
citite vyCerpani, unaveni a ospali.

Alkohol rovnéz roztahuje periferni cévy, coz prinasi pocity tepla. Alkohol pusobi tak, Zze zpomaluje
néktera mozkova centra. Jak alkohol postupné z téla odchazi, nékterd centra opét naskoci a
zacénou fungovat, to se vSak projevi zvySenou citlivosti na svétlo a zvuky, coZ nemusi byt pravé
prijemny stav. Proti takovému zjitfeni smysla ¢asto pomuze jen zalézt pod perinu a to nejhorsi
preckat v klidu.

Alkohol se v téle preménuje na jedy, v jatrech se zméni na acetaldehyd a ten potom na kyselinu
octovou, tyto jedy zpusobi bolesti hlavy, nevolnost a zvraceni. Obvykle neprijemné stavy béhem
nésledujiciho dopoledne pro prohyreném veceru polevi, ale velmi tézka kocovina muze trvat tfeba az
72 hodin.

Co si nikdy nedavat pri kocovine?

Ackoliv by vas mohlo napadnout, Ze kadva je vynikajici prvni pomoci pri kocoviné, opak je pravdou.
Kocovina pak trva jesté déle, nebot kava prodluzuje odbouravani alkoholu, télo se navic kavou jesté
vice odvodni.

Prevence kocoviny

e Pred pozivanim alkoholu se bohaté najezte

Jisté znate zndmou radu, ze pred tim, nez vyrazite na party, musite byt dostatecné najezeni. Je
dokéazano, ze 20% pozitého alkoholu se vaze na bilkoviny z potravy. Je vhodné jist tedy jidlo na
bilkoviny bohaté. Pred akci je nejvhodnéjsi pojist rddnou klobasku. Tuk z ni na sténach zaludku
vytvori povlak, ten pak zpomali vstrebavani alkoholu do krve. Vhodng;jsi nez chipsy nebo orisky jsou
tedy tucné;jsi jidla - maso, syry, zakusky apod.

» Kouzlo uzkych sklenicek

Pri piti nepijte jako o zavod. Mezi jednotlivymi sklenicemi zachovavejte pauzy. Objevte kouzlo malych
uzkych sklenic¢ek. Nejen, Zze dobre vypadaji, ale alkohol se z nich hure konzumuje a nalejete do nich
méné alkoholu, nez do téch Sirokych. Necitite-li se uplné dobre, je vhodné pauzy mezi pozivanim
alkoholu prodluzovat nebo prestat s pitim alkoholu uplné a nahradit ho nealko napoji.

Cim jsou zpusobeny projevy kocoviny?
Pozijeme-li vét$i mnozstvi alkoholu, a to predevsim v kratkém ¢asovém useku, mize silné zatizit nase

jatra. V kratkém case se do nich totiz navali velké mnozstvi toxickych latek. Ty nejsou schopné se
efektivné a Uplné zpracovat. Hladina cukru v krvi klesne a organismus se dehydratuje. Schopnost
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jater rozkladat alkohol se oslabi a ¢ast alkoholu se dostane primo do krevniho obéhu. Nervové drahy
jsou docCasné poskozeny - tato skutecnost se projevuje zhorsenou funkci mozku, tedy napriklad
pripadech pak muze dojit k tikim, nekontrolovatelné ¢innosti svall, dostavuji se problémy s krevnim
tlakem, Ci dychaci obtize.

Kocovina ovliviiuje mozek

Prehnana konzumace alkoholu ¢lovéka hodné ovliviiuje, z prespriliSného piti se totiz jen tak
nevyspime. Néasledkem je nesoustredénost, pomalé reakce, poruchy funkci mozku, a to i
v dobé, kdy uz alkohol nemame v krvi.

=]
Jak na kocovinu prirodnimi prostredky?

Detoxikaci proti kocoviné

Idedlni a stoprocentné ucinné reseni kocoviny neexistuje, jeji priznaky je vSak mozné zmirnit. Vse, co
proti kocoviné udélame, by se mélo nést v duchu detoxikace, jejimz cilem je opétovné znovunastoleni
rovnovahy v nasem téle.

Voda je nejlepsi prevenci i 1écbou kocoviny

V pripadé kocoviny pijte co nejvice vody, chcete-li kocoviné predejit, pak pijte vodu i v prubéhu piti
alkoholu. Hned z rédna zacnéte také vodou, nejlépe jesté pred odchodem z postele, nahradite tak
vyplavené tekutiny a vytvorite i zaklad pro ¢astéj$i moceni, ¢imz se prirozené vyplavi etylen
Z organismu.

Proti kocoviné bojujte spravnou snidani

Jeden z priznaka kocoviny je nechutenstvi. Snidani vSak v zddném pripadé nevynechéavejte. Pri
kocoviné poméha pojidani ovoce (vynikajici je treba banan) a také jednoducha a lehce stravitelna
jidla. Ovoce ma mnoho vitaminu, které poméahaji k rychlejsi regeneraci unaveného organismu.
Jidlem, které 1ze po vecirku doporucit, je rozhodné topinka. Topinkou zmirnite pocit paleni zaludku,
topinka s medem zvysi potrebnou hladinu cukru v krvi. Kofeinové napoje a sycené napoje podminuji
tvorbu zaludecni kyseliny a drazdi sliznici strevni stény. Ovérenou klasikou pri prekonavani ran
s kocovinou je silny vyvar. Konzumace silné polévky, nejlépe hovéziho vyvaru, doda télu draslik, sul
a dalsi latky, které byly alkoholem odplaveny. Pokud jesté pred vecirkem vite, Ze vdm kocovina dalsi
den hrozi, vyvar si pripravte dopredu. Nasledujici rano budete za tento krok velmi vdécni.

Dostatek spanku a odpocinku

Proti kocoviné pomdaha odpocinek a klid. Pokud se chystate pit, radéji si udélejte druhy den volno,
Jit s kocovinou do prace neni nic prijemného.

Studena sprcha

Kratkd studend sprcha po ranu ¢i po piti vas jistojisté probere a télu dodda energii.



Bananovy koktejl s medem

Jakkoli si to v kocovinovém stavu nedokazete predstavit, pomuze vam mlécny bananovy koktejl
s medem. Doda télu vitaminy a snizi prekyseleni zaludku.

Michana vajicka

Cystein, ktery je obsazen ve vajiCkach, podporuje detoxikaci organismu od $kodlivych toxinu, vajicka
navic dodaji energii.

Roztok s jedlou sodou nebo bylinkové odvary

Citite-li Zalude¢ni nevolnost, vypijte roztok s jedlou sodou, ta sniZ{ ptekyseleni Zaludku. Zaludek
zklidni rovnéz bylinkové odvary, vynikajici jsou odvary z maty, herméanku a zazvoru.

Dodejte télu vitaminy
Ve formé ovocné $tavy ziskejte pro télo B-komplex a vitamin C.
Bézte na prochazku

Skvélym zplusobem, jak se zbavit kocoviny, je rozchodit ji. Pokud muzete, vyjdéte si na prochazku,
kyslik rychleji zni¢i zbytky alkoholu.

Cistici schopnosti kapusty a zeli

Syrova kapusta a zeli jsou tradicnimi 1éky proti kocoviné. Kapusta a zeli chrani sliznici zaludku a
strev, potlacuji i nepriznivé vlivy alkoholu.

Odvar z kury vrby bilé
Pomalym varem pripravime odvar z kary vrby bilé. V zakrytém hrnci varte po dobu 10 minut. Vrba
bild obsahuje prirozené latky podobné nékterym lécivim, které mohou mirnit neprijemné fyzické

pocity a bolesti hlavy pri kocoviné.

Zazvorovy nalev na nevolnost

Zazvor je bylinny 1€k, ktery umi mirnit uCinky nevolnosti. Zazvor je potreba oloupat, nastrouhat a
zalit horkou vodou, je tfeba vSe nechat vSe chvilku odstat.

Co s alkoholovym zapachem?

Co se tyka alkoholového zapachu, jedna se spiSe o spolecenskou zalezitost, nez o zdravotni problém.
Alkoholovy zapach po vecirku je neprijemny, ale je mozné se ho zbavit za pomoci prirodnich
prostfedki. Zvykejte zazvor, matu nebo fenykl. Dalsi moZnost je vzit si platek citronu, pokapat ho
kapkami proti kasli a vycucnout. Vycistéte si zuby i jazyk a vyplachnéte tsta.

Jak zKklidnit cervené oci po vecirku?

Oplachnéte si oblicej ¢istou vodou, na o¢ni vicka polozte cokoli velmi studeného. Zklidnit o¢i muzete
také za pomoci pytlickl od Caje. Na platky nakrdjena okurka rovnéz vykond svoji sluzbu. Na oéi si



muzete nakapat i rizovou vodu.

Jak se zbavit uzkosti?

Po vypiti vétsiho mnozstvi alkoholu je bézné, Ze pocitujeme uzkosti a deprese. Nejlépe se jich zbavite
tak, ze si doprejete horkou ldzen a vSe nechate odplynout. Pustte si hudbu, kterou mate radi, ktera
se vam libi, vénujte se tomu, co vas bavi. Zkuste si zacvi¢it, i to mize pomoci. Na tizkost pomuze i
vydatny noc¢ni spanek.



