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Полный текст материала
Структурированная версия для чтения, печати и сохранения

Кратко о главном
Главное по теме простыми словами.

Если вы замечаете, что после употребления алкоголя чувствуете себя более уставшим, чем обычно, этот
материал поможет понять, почему спирт усиливает усталость и как с этим справиться.

Короткий ответ
Прямой ответ на главный вопрос без лишней теории.

Алкоголь усиливает хроническую усталость, потому что он нарушает сон, снижает уровень витаминов
и вызывает токсическое воздействие на нервную систему. Это приводит к постоянному чувству
истощения, даже после отдыха.

Что это значит
Короткое объяснение термина простыми словами.

Хроническая усталость — это непрерывное чувство сильной усталости, которое не исчезает после
отдыха и может сопровождаться нарушением сна, снижением концентрации и общей слабостью.

Что делать
Короткий порядок действий без лишней теории.

1. Откажитесь от алкоголя

2. Установите регулярный режим сна

3. Питайтесь сбалансированно

4. Пейте достаточное количество воды

5. Обратитесь к врачу при сильной усталости
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На что обратить внимание
Короткий список признаков и ситуаций, которые помогают быстрее сориентироваться.

Нарушенный сонБессонница или частые пробуждения

Постоянная слабостьОщущение тяжести в теле

Пониженная концентрацияТрудности с фокусировкой

Потеря аппетитаОтсутствие желания есть

Психомоторная тормозностьЗамедленная реакция

Пошагово: как действовать
Безопасный порядок действий, который помогает не терять время и не усугублять ситуацию.

Оцените свой уровень потребления алкоголя

Планируйте дни без алкоголя

Включите умеренную физическую активность

Следите за качеством сна и отдыхом

Консультируйтесь с врачом для оценки влияния
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Когда срочно обращаться за помощью

Если вы испытываете резкую слабость, спутанность сознания, обмороки, сильную боль в груди или
учащенное сердцебиение после алкоголя, немедленно обратитесь к врачу или вызовите скорую.

Ключевые выводы
Самое важное по теме — коротко и по делу.

Алкоголь нарушает сон и нервную систему, усиливая усталость

Пить воду и соблюдать режим сна помогают смягчить эффект

Постоянная усталость после алкоголя может сигнализировать о проблемах со здоровьем

Профессиональная помощь важна при сильной усталости и других симптомах

Как алкоголь влияет на качество сна
Алкоголь начинает действовать как легкое седативное средство уже через 30–60 минут после
употребления, заставляя мозг перейти в состояние «засыпания» быстрее, чем при отсутствии спирта.
Однако этот ускоренный вход в сон сопровождается резким сдвигом фаз, который приводит к тому, что
организм не успевает полноценно пройти все циклы сна.

Обычный ночной сон состоит из четырёх стадий NREM (1–3) и одной стадии REM, и они повторяются 4–5 раз
за ночь. Алкоголь усиливает первые две стадии NREM, увеличивая их долю в общей продолжительности
сна, но в то же время сокращает время, отведённое на глубокий сон (стадия 3) и REM. В результате
человек может проснуться, ощущая себя «переутомлённым» и «неполноценно отдохнувшим», хотя
суммарное время сна кажется достаточным.

REM‑сон отвечает за эмоциональную регуляцию, восстановление памяти и регенерацию нервных клеток.
При его подавлении происходят нарушения в работе гипоталамуса и синтезе нейромедиаторов, что
приводит к снижению уровня энергии и повышенной чувствительности к утомлению в течение дня.
Количественная потеря REM достигает 30–50 % после умеренного употребления алкоголя, а при частом
употреблении снижается уже до 20 %.
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Нарушения сна, связанные с алкоголем, не ограничиваются только одним циклом. В течение нескольких
дней после употребления наблюдается «отклонение» сна: бессонные ночи, частые пробуждения и
поверхностный сон. В итоге мозг и мышцы не получают полноценного восстановления, а уровень
адреналина повышается, создавая ощущение хронической усталости.

В клинической практике часто встречаются пациенты, которые приходят к врачу с жалобами
«изнурённости» и «потерей концентрации», при этом в анамнезе отмечается вечернее употребление
алкоголя по 2–3 стакана. После проведения полисомнографии становится очевидно, что их ночной сон
состоит из большого количества коротких пробуждений и отсутствия REM‑фазы, что напрямую связано с
«пост‑алкогольной» дисфункцией сна.

Важно:

чтобы оценить влияние алкоголя на сон, рекомендуется вести дневник употребления и сна, фиксируя
время засыпания, пробуждений, а также общее настроение и уровень энергии. Врач может назначить
полисомнографию, если подозревается хроническая усталость, связанная с нарушением сна. В
некоторых случаях применение мелатонина или контролируемых режимов сна может помочь
восстановить нормальный ритм, но это решение принимает специалист после полного обследования.

Ниже приведена таблица, показывающая разницу в фазах сна у здорового человека и у тех, кто регулярно
употребляет алкоголь до 2–3 стаканов в вечернее время.

Фаза сна Нормальный сон (минута) С алкоголем (минута)

Стадия N1 5–10 8–12

Стадия N2 45–60 60–75

Стадия N3 20–30 10–15

REM 15–20 5–10

Общее время сна 480 470

«После вечернего алкоголя я просыпаюсь каждые 2–3 часа, и утром чувствую, будто

пораньше не спал вовсе», – говорит пациент, который после консультации с врачом изменил

привычку пить до 9 ч. и отметил улучшение качества сна.

Метаболические последствия алкоголя для энергии
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Алкоголь разрушает витамины группы B, которые в ключевой роли участвуют в энергетическом обмене.
При метаболизме этанола печень использует NAD⁺, превращая его в NADH. Это приводит к избытку NADH и
снижению доступности NAD⁺, необходимого для окислительных реакций в цикле Кребса. Витамины B1, B2,
B3, B5, B6 и B12 являются коферментами в этих реакциях. В результате дефицит витаминов приводит к
нарушению синтеза АТФ, снижению выработки энергии в митохондриях и ухудшению работы нервной
системы. У пациентов, регулярно употребляющих алкоголь, часто наблюдается снижение уровня
витамина B12 и фолиевой кислоты, что усиливает чувство усталости даже после короткого периода
отдыха.

Глюкозный обмен также страдает. Алкоголь метаболизируется через алкогольдегидрогеназу (ADH) и
ацетальдегиддегидрогеназу (ALDH). При этом образуется ацетальдегид, а затем ацетат, и одновременно
происходит перераспределение NADH/NAD⁺. Печень, пытаясь восстановить баланс, ускоряет
глюконеогенез, но при этом приём алкоголя резко повышает уровень лактата, что приводит к ацидозу. В
результате снижается глюкоза в крови, а мышцы и мозг получают недостаточно топлива. Ключевой
момент – хроническое потребление алкоголя вызывает периодические гипогликемические эпизоды,
сопровождающиеся слабостью, головокружением и ослабленным концентрационным вниманием. В
реальной практике это выражается в том, что пациенты, приходящие в клинику после вечеринки, часто
жалуются на «потерю силы» и «непрерывную усталость» даже спустя сутки.

Наряду с этим, уровень адреналина падает. Этиловый спирт подавляет симпатическую нервную систему,
снижая высвобождение норадреналина и адреналина. Эти гормоны отвечают за мобилизацию энергии: они
стимулируют гликогенолиз, повышают сердечный ритм и улучшают кровоснабжение мышц. Уменьшение
их концентрации приводит к снижению частоты сердечных сокращений, падению артериального давления
и, как следствие, к ощущению истощения. В клинических наблюдениях отмечается, что пациенты, которые
регулярно употребляют алкоголь, часто имеют более низкий уровень адреналина в крови, даже при
отсутствии стрессовых ситуаций. Это объясняет, почему многие из них чувствуют себя «проваленными»
после «вечеринки», хотя физически они не перегружены.

Ключевые витамины группы B и их роль в энергетическом обмене

Витамин Ключевая функция Влияние дефицита

B1 (тиамин) Коэнзим в глюконеогенезе и окислении углеводов Нарушение синтеза АТФ, чувство
усталости

B2 (рибофлавин) Коэнзим в энергетическом цикле Кребса Снижение выработки энергии,
головокружение

B3 (ниацин) Коэнзим NAD⁺/NADH в окислительных реакциях Нарушение метаболизма, слабость

B5 (пантотеновая
кислота)

Синтез CoA для жирных кислот Снижение энергетической
эффективности
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B6 (пиридоксин) Участие в аминокислотном обмене и синтезе
нейротрансмиттеров

Проблемы с нервной системой,
усталость

B12 (кобаламин) Коэнзим в синтезе АТФ и метилизации ДНК Анемия, сниженная выносливость

Важно:

Важно:

При хроническом алкоголизме приоритетом становится восстановление баланса витаминов группы B и
коррекция глюкозного обмена. Это может включать регулярный прием комплексных витаминов, контроль
уровня глюкозы и мониторинг гормонов симпатической нервной системы. Однако любые вмешательства
должны назначаться врачом после полного обследования, чтобы исключить сопутствующие заболевания
печени и сердца.

Врач заметил, что пациент, пришедший после длительной вечеринки, чувствовал сильную

усталость, но при обследовании артериальное давление было в норме, а уровень глюкозы –

низок. После назначения комплекса витаминов B и контроля питания, в течение недели

наблюдалось заметное улучшение энергии и снижение частоты головокружений.

Токсическое воздействие на нервную систему
Алкоголь в больших дозах не только нарушает химический баланс в крови, но и наносит прямой урон
нервной системе. Главным виновником становится перегрузка нейронов глутаматом – их
«энергетическим» нейромедиатором, который при избытке превращается в ядовитый токсин. В результате
у нервных клеток снижается способность к передаче сигналов, а в периферическом нерве появляются
признаки нейропатии: онемение, покалывание и мышечная слабость.

Проблема не ограничивается одним механизмом. Употребление алкоголя повышает уровень реактивных
кислородных форм, что приводит к окислительному стрессу. В нормальных условиях антиоксидантная
система – ферменты супероксиддисмутааза, каталаза и молекулы глутатиона – нейтрализует свободные
радикалы. Однако постоянный алкоголь подавляет синтез этих защитных молекул, создавая «пограничную
зону» между выживанием и повреждением клеток. В итоге нервные клетки теряют мембранную
целостность, а их энергетический метаболизм замедляется.

Нейропсихологические проявления хронической усталости у алкоголиков более тревожны, чем просто
сонливость. Поступающие сигналы из мозговой коры затухают, резко усиливается чувство апатии, даже
простые задачи требуют больших усилий. Такие симптомы часто принимаются за «просто усталость», но
они указывают на дисбаланс в дофаминовой и серотониновой системе, которые регулируют бодрствование
и настроение.
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Влияние на центральную нервную систему проявляется в виде нарушений когнитивных функций:
проблемы с концентрацией, памятью и реакцией. При длительном употреблении алкоголя наблюдается
снижение объема коры головного мозга, особенно в лобных долях, где находятся центры планирования и
самоконтроля. Такая атрофия приводит к снижению способности к саморегуляции и повышенной
утомляемости.

Важно:

при первых признаках «переутомления» после употребления алкоголя стоит обратить внимание на
возможные субклинические изменения нервной системы. Не стоит игнорировать, что слабость мышц
и снижение концентрации внимания – это не только «потеря сил», но и сигнал о начале
нейронального повреждения.

Глутаматные рецепторы – ключевой фактор: их постоянная активация приводит к кальциевому
перенасыщению и ядовитому эффекту.

Антиоксидантный статус – у алкоголиков часто снижается уровень глутатиона, что делает нервные
клетки уязвимыми к окислительному стрессу.

Нейропсихологические проявления – чувство усталости, трудности в концентрации, снижение
мотивации.

Влияние на ЦНС – атрофия коры, снижение когнитивных функций, нарушение регуляции сна и
бодрствования.

Механизм Нейрональный эффект Клиническая проявка Потенциальные последствия

Перегрузка
глутаматом

Кальциевое перенасыщение,
апоптоз

Нейропатия: онемение,
слабость

Периферическое повреждение,
потеря чувствительности

Снижение
антиоксидантов

Окислительный стресс,
разрушение липидных мембран

Усталость, снижение
выносливости

Долгосрочная атрофия нервных
клеток

Дисбаланс
дофамина

Нарушение мотивации,
бодрствования

Проблемы с
концентрацией, апатия

Снижение качества жизни, риск
зависимости

Атрофия коры Снижение когнитивных функций Проблемы памяти,
реакции

Низкая эффективность в работе,
повышенный риск ошибок

Врач может рассмотреть оценку антиоксидантного статуса и уровня глутатиона, а также

провести нейровизуализацию для выявления субклинических изменений. Данные

исследования помогают подобрать индивидуальный план реабилитации, который может
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включать как медикаментозную поддержку, так и психосоциальные интервенции.

При возникновении симптомов, напоминающих «простой переутомление», не стоит откладывать
обращение к специалисту. Чаще всего раннее выявление и коррекция нарушений нервной системы
позволяет сократить риск дальнейшего ухудшения и восстановить качество жизни.

Сравнение: усталость от алкоголя и от стресса
В клинической практике часто встречаются пациенты, которые жалуются на то, что чувствуют себя
«потерянными» и «утомленными». Между тем, причины могут быть разными: одни из них связаны с
регулярным употреблением спиртного, другие – с хроническим психологическим напряжением. Отличить
эти два состояния можно, опираясь на биохимические показатели, психологический профиль,
диагностические шкалы и методы коррекции.

Физиологические маркеры указывают на различия в работе эндокринной и нервной систем. У людей с
алкогольной усталостью наблюдается повышение концентрации ацетальдегида, который тормозит синтез
нейротрансмиттеров, а также снижение уровня креатинина и витаминов группы B. Гормональный профиль
отличается повышением уровня глюкокортикоидов в результате реактивного ответа печени на алкоголь,
но при этом снижается натрийуретический гормон, что приводит к дегидратации. У пациентов,
страдающих от стресса, наблюдается хронически повышенный уровень кортизола, но при этом
сохраняется нормальный уровень ацетальдегида. Биохимические изменения включают снижение
концентрации серотонина и норадреналина, а также аномальный метаболизм глюкозы, что выражается в
гипогликемии в ночное время.

Психологические проявления различаются по характеру и интенсивности. Алкогольная усталость часто
сопровождается депрессивным настроением, снижением мотивации и «потерей» концентрации, но при
этом тревожность остаётся умеренной. В то время как хронический стресс проявляется в постоянной
тревожности, раздражительности, быстрых перепадах настроения и склонности к паническим атакам.
Важно отметить, что у пациентов, которые одновременно злоупотребляют алкоголем и испытывают
высокий уровень стресса, наблюдаются смешанные симптомы, что усложняет диагностику.

Диагностические критерии позволяют системно отличить эти состояния. Для алкогольной усталости
используются шкалы AUDIT (Alcohol Use Disorders Identification Test) и CAGE (Cut down, Annoyed, Guilty,
Eye‑opener). При этом важно оценивать уровень алкоголя в крови и наличие симптомов отмены. Для
стресса применяются Perceived Stress Scale (PSS) и шкала Хартли. Кроме того, врач может назначить
лабораторный анализ на уровень кортизола в крови утром, а также оценить функции щитовидной железы,
поскольку гипотиреоз может усиливать чувство усталости.

Терапевтические подходы различаются по направленности и методике. Для алкоголя основной задачей
является детоксикация, поддержка печени и восстановление уровня витаминов. Врач может
рекомендовать постепенную отмену, сопровождение групповой терапии и когнитивно‑поведенческую
терапию для снижения зависимости. Для стресса применяются техники релаксации, йога, медитация, а

Vrachiq PDF

https://vrachiq.ru/articles/alcohol-and-liver-functions-biochemical-changes


также когнитивная терапия, направленная на изменение схем мышления. В случае тяжелого хронического
стресса возможно назначение антидепрессантов или противотревожных препаратов, но только после
уточнения диагноза и исключения алкогольного влияния.

Состояние Физиологические

маркеры

Психологические

проявления

Диагностические

критерии

Терапевтические подходы

Усталость
от
алкоголя

Повышенный
ацетальдегид,
снижение витаминов
B, дефицит глюкозы,
повышенный кортизол

Депрессия, потеря
мотивации, умеренная
тревожность

AUDIT, CAGE,
уровень алкоголя в
крови, кортизол
утром

Детоксикация, восстановление
печени,
когнитивно‑поведенческая
терапия, групповые занятия

Усталость
от стресса

Хронически высокий
кортизол, низкий
серотонин,
нормальный уровень
ацетальдегида

Постоянная
тревожность,
раздражительность,
панические атаки

PSS, шкала Хартли,
кортизол утром, ТТГ

Техники релаксации,
когнитивная терапия,
физическая активность, при
необходимости
медикаментозная поддержка

Практические нюансы проявляются в том, как врач интерпретирует данные. Например, пациент, который
регулярно пьёт «пятнадцать шотов» каждую ночь, но не испытывает сильной тревожности, скорее всего,
страдает от алкогольной усталости. С другой стороны, человек, который работает в условиях постоянного
давления, но пьёт умеренно, может страдать от стресса. Иногда симптомы перекрываются, и тогда стоит
провести комплексную оценку, включая оценку уровня алкоголя, кортизола и психологический опрос.

Важно:

При сочетании алкоголя и стресса причины усталости могут усиливать друг друга, поэтому
правильная диагностика — ключ к эффективному лечению. Врач может рассмотреть
комбинированный подход, включающий детокс, психотерапию и релаксационные техники, чтобы
снизить нагрузку как на организм, так и на психику.

Таблица: влияние количества алкоголя на усталость
В таблице ниже показано, как разные дозы алкоголя влияют на ощущение усталости в течение дня.
Сравнение помогает понять, какие последствия ожидать при умеренном и чрезмерном употреблении.
Данные собраны из наблюдений за людьми, которые регулярно употребляют алкоголь в разной степени, и
учитывают как физиологические реакции, так и субъективные ощущения. Понимание того, как именно
каждая доза меняет энергетический баланс, позволяет более осознанно подходить к выбору напитков и
времени их потребления, особенно если в расписании есть важные встречи, экзамены или физические
нагрузки.
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Малое потребление, 1–2 напитка, обычно приводит к лёгкой сонливости после первоначального подъёма
бодрости. Человек может почувствовать лёгкую тяжесть в мышцах и снижение концентрации, особенно
если выпит после обеда. К примеру, 30‑летний специалист, который выпил два бокала вина после рабочего
обеда, спустя несколько часов ощутил усталость, не способную полностью восстановиться к вечеру.
Физиологически это связано с активацией GABA‑рецепторов и последующим снижением уровня допамина,
что вызывает временную сонливость. При этом метаболизм алкоголя начинается, и в крови повышается
уровень ацетальдегида, который усиливает чувство тяжести. В большинстве случаев человек
воспринимает это как «помеху» в работе, но при длительном употреблении может стать фактором
снижения производительности.

Умеренное потребление, 3–4 напитка, усиливает эффект нарушения сна. К следующему утру часто
проявляется «дегидратационный голод», головная боль и чувство тяжести. Пример из практики: учитель,
который выпил три пива перед вечером, задремал в классе, а на следующий день не смог проснуться без
кофе. Уровень ацетальдегида, образующегося при метаболизме этанола, повышается, что приводит к
нарушению когнитивных функций и ускоренному утомлению. При такой дозе организм начинает
использовать энергию для борьбы с токсинами, а не для поддержания бодрости. Это приводит к тому, что
даже после полноценного сна чувство усталости остаётся, особенно в первой половине дня.

Тяжёлое потребление, 5+ напитков, вызывает резкую гипертонию, обезвоживание и нарушение баланса
электролитов. Утренний эффект выражается в сильной сонливости, снижении реактивности и повышенной
утомляемости. Например, 25‑летний бармен, выпивший шесть шотов, утром почувствовал, что мозг
работает «половинкой», и не смог сконцентрироваться на работе. Алкоголь снижает уровень серотонина и
нарушает циркадный ритм, что усиливает чувство истощения. При такой доза часто наблюдается
снижение уровня глюкозы в крови и усиленное чувство голода, что дополнительно ухудшает
концентрацию. В результате человек может испытывать чувство «пустоты» в голове, затруднения в
принятии решений и повышенную раздражительность.

Доза

алкоголя

Описание Уровень

усталости

Физиологические

механизмы

Клинические примеры

1–2
напитка

Лёгкая сонливость
после бодрости

Низкий–средний Активация GABA, снижение
допамина, рост
ацетальдегида

Специалист после обеда
ощущает тяжесть мышц

3–4
напитка

Нарушение сна,
дегидратация,
головная боль

Средний–высокий Повышенный ацетальдегид,
нарушение когнитивных
функций

Учитель задремал в
классе, утренний голод

5+
напитков

Гипертония,
обезвоживание,
нарушение
электролитов

Высокий Снижение серотонина,
нарушение циркадного
ритма, снижение глюкозы

Бармен не
концентрируется,
ощущение «пустоты» в
голове
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Чтобы минимизировать усталость, стоит соблюдать несколько простых правил.

Пить воду между напитками, чтобы избежать дегидратации. Вода помогает вывести токсины и
поддерживает кровоток.

Не пить на пустой желудок – пища замедляет всасывание алкоголя и снижает скачки сахара.

Выбирать напитки с низким содержанием сахара, чтобы избежать резкого скачка глюкозы, который
может усилить сонливость.

Ограничивать потребление вечером, чтобы не нарушать ночной сон и не усиливать следующее утреннее
ощущение усталости.

При регулярном употреблении алкоголя вести дневник, фиксируя количество напитков, время и
ощущение усталости. Это поможет выявить индивидуальные пороги и скорректировать привычки.

При длительном употреблении алкоголя учитывать возможный дефицит витаминов группы B и
минералов, которые участвуют в энергетическом обмене. Добавки могут способствовать
восстановлению уровня энергии, но лучше обсудить это с врачом.

В реальных ситуациях эти меры помогают уменьшить эффект усталости даже при умеренном
потреблении.

Важно: если после употребления алкоголя вы ощущаете сильную сонливость,

сопровождающуюся головной болью и снижением внимания, это сигнал о том, что организм

пытается восстановить баланс. Не игнорируйте эти сигналы – обратитесь к врачу, если они

сохраняются более чем на несколько дней. Врач может оценить, насколько алкоголь влияет

на ваш биоритм и предложить стратегии снижения нагрузки, включая коррекцию рациона,

режим сна и, при необходимости, консультацию специалиста по зависимости. Такой подход

позволит вам сохранить уровень энергии и избежать хронической усталости, а также снизить

риск развития осложнений, связанных с алкоголем.

Таблица: влияние времени потребления на сон
Секреты сна и алкоголя раскрываются, когда смотрим на время употребления. Ниже таблица
иллюстрирует, как утренний, послеобеденный, вечерний и ночной напиток влияют на цикл сна.

Утреннее потребление, обычно в первые часы после пробуждения, может вызвать лёгкую стимуляцию
благодаря повышенному уровню дофамина. Однако алкоголем насыщенный кофеин‑подобный эффект
быстро сменяется упадком энергии в середине дня. Пациенты, которые выпили 350 мл порции в 9 ч,
отмечали, что ночью они уснули почти сразу, но просыпались с чувством «пустоты» и невыносимой
сонливостью после 3‑4 часов бодрствования.

Послеобеденное употребление, особенно в 14–16 ч, подстраивается под естественный спад циркадного
ритма. Алкоголь в этом интервале успокаивает нервы, но его метаболизм задерживает переход к
глубокому сну. В клинической практике наблюдается, что пациент, выпивший 200 мл в 15 ч, в ночное время
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пробуждался каждые 90 минут, ощущая усталость до следующего утра.

Вечернее потребление, в 19–21 ч, в большинстве случаев усиливает засыпание, но снижает качество сна.
Алкоголь быстро снижает температуру тела, ускоряя сон, но затем вызывает резкое снижение уровня
серотонина, что приводит к «переходу» в фазу REM и повышенной раздражительности. К примеру,
человек, выпивший 250 мл в 20 ч, засыпал через 15 минут, но проснулся уже через 4 ч, чувствуя истощение.

Ночное потребление, после 23 ч, почти всегда приводит к нарушению сна. Тело в это время пытается
восстановиться, но алкоголь тормозит восстановительный процесс. В результате спят мало, но с частыми
пробуждениями. Клинический случай: 300 мл в 23 30 ч вызвало сон в течение 6 ч, но после 7 ч пациент
ощущал сильную усталость и головную боль.

Важно: если после употребления алкоголя вы часто просыпаетесь и чувствуете себя

истощенным, это сигнал о том, что ваш организм борется с токсинами. Обратитесь к

специалисту, чтобы оценить влияние алкоголя на ваш сон и здоровье.

Время потребления Эффект на сон Усталость после пробуждения

Утреннее (6–10 ч) Быстрое засыпание, но поверхностный сон Чувство «пустоты», сонливость в
середине дня

Послеобеденное
(13–16 ч)

Сниженный переход в глубокий сон, частые
пробуждения

Усталость и раздражительность утром

Вечернее (18–21 ч) Ускоренное засыпание, но повышенный REM,
снижение качества

Чувство истощения после 4–5 ч сна

Ночное (23 ч+) Нарушенный сон, частые пробуждения, низкая доза
восстановления

Сильная усталость и головная боль
утром

Пей до 12 ч, чтобы снизить риск нарушения сна.

Ограничь количество алкоголя до 200 мл в течение одного дня, если планируешь работать над
восстановлением энергии.

Если чувствуешь, что сон становится поверхностным, пересмотри время последнего напитка.

Обрати внимание на свои ощущения после пробуждения: частые пробуждения и сильная усталость
могут указывать на ночное потребление.

Таким образом, время употребления алкоголя напрямую влияет на паттерн сна. Для тех, кто борется с
хронической усталостью, рекомендуется ограничить потребление до 12 ч и избегать вечерних и ночных
напитков. Понимание этих нюансов помогает принимать обоснованные решения о том, когда и сколько
пить.

Пошаговый план снижения усталости при алкоголизме
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Устойчивый план действий, построенный на последовательных шагах, помогает не только уменьшить
потребление алкоголя, но и восстановить энергетический баланс организма. Ниже приведён подробный
алгоритм, который можно адаптировать под конкретные обстоятельства каждого пациента, учитывая
тяжесть привычки, сопутствующие проблемы и личные возможности.

1⃣️  Оценка потребления – первый и самый важный этап. Записывайте количество выпитых напитков за
каждый день в течение недели. Используйте готовые инструменты, например AUDIT‑C, чтобы получить
объективный показатель. Пример: 45‑летний мужчина, работающий в офисе, отмечает, что в будние дни
пьёт по 2‑3 бокала вина, а в выходные – 6–8. После заполнения дневника специалист видит, что
потребление превышает безопасный порог на 30 %, а наличие «пиков» в выходные дней усиливает чувство
истощения. Такая информация позволяет точнее настроить дальнейшие шаги.

2⃣️  Постепенное сокращение – не резкое прекращение. Снижайте количество напитков на 10–15 %
каждую неделю, заменяя алкоголь на безалкогольные альтернативы (сухой чай, газированная вода с
лимоном). Пример плана на 4 недели:

1. Неделя 1: уменьшить до 90 % от исходного количества, дополнить день двумя чашками воды.

2. Неделя 2: до 75 %, добавить лёгкий перекус – йогурт с мёдом.

3. Неделя 3: до 60 %, включить в рацион овощной салат с оливковым маслом.

4. Неделя 4: до 45 %, перейти на полностью безалкогольный режим.

Эта схема позволяет организму адаптироваться без сильного стресса и снижает риск обострения
симптомов.
3⃣️  Поддержка группы и терапии – ключ к устойчивому изменению привычек. Выберите формат,
который наиболее подходит:

12‑шаговая программа – поддержка через взаимопомощь и ритуалы.

SMART Recovery – методика основана на когнитивно‑поведенческой терапии, фокусируется на личной
ответственности.

Когнитивно‑поведенческая терапия (КПТ) – помогает выявить триггеры, обучает навыкам
управления стрессом.

Мотивационное интервьюирование – повышает внутреннюю готовность к изменениям.

В реальной практике встреча группы часто начинается с обмена опытом, затем специалист проводит
короткую сессию, направленную на выявление конкретных целей и препятствий.

Неделя Цель по потреблению алкоголя Поддержка

1 Сократить до 90 % Группа поддержки – первый звонок

2 Сократить до 75 % КПТ – 1 сессия
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3 Сократить до 60 % SMART – 1 сессия

4 Сократить до 45 % Мотивационное интервью – 1 сессия

5–8 Полностью без алкоголя Группа поддержки – 2 раза в неделю

4⃣️  Питание и гидратация – восстановление энергетического баланса начинается с правильного питания.
Включайте в рацион белки (курица, рыба, бобовые), сложные углеводы (гречка, киноа) и достаточное
количество овощей. Вода – неотъемлемая часть. План питья: 8 стаканов воды в день, распределённых по
интервалам 2 часа. Приём витаминов B и C, а также магния может поддержать нервную систему, но любые
добавки обсуждайте с специалистом.

5⃣️  Физическая активность – регулярные движения способствуют выработке эндорфинов и улучшению
сна. Начните с 30‑минутных прогулок 5‑6 раз в неделю. По мере привыкания добавьте лёгкий
кардио‑тренинг (плавание, велосипед) и растяжку. Пример недели:

Понедельник: прогулка 30 мин.

Среда: йога 45 мин.

Пятница: плавание 30 мин.

Суббота: велосипед 45 мин.

Воскресенье: растяжка 20 мин.

Эти занятия не только укрепляют мышцы, но и снижают уровень тревожности, связанной с отказом от
алкоголя.

Важно: каждый шаг требует внимания к собственному состоянию. Если в процессе

наблюдаются усиленные симптомы тревоги, сонливости или сильного раздражения, не

откладывайте обращение к специалисту. Профессиональная поддержка гарантирует

безопасное и эффективное снижение потребления.

Итоговый подход – это сочетание измерения, постепенного уменьшения, социальной поддержки,
правильного питания и регулярной активности. Соблюдение плана повышает шансы на восстановление
энергии, улучшение качества сна и общее благополучие. Важно помнить, что каждый организм уникален,
поэтому гибкость и готовность корректировать шаги под конкретные обстоятельства помогут достичь
устойчивых результатов.

Частые ошибки при самодиагностике усталости
Самостоятельное определение причины усталости часто приводит к ошибочным выводам. Усталость – это
сигнал, но без полного контекста она может обмануть. Важно различать, когда она связана с
физиологическими изменениями, а когда с внешними факторами, такими как алкоголь.
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Ниже перечислены самые распространённые заблуждения, которые мешают точному пониманию причины
истощения:

Неверное сравнение с обычной усталостью.

Игнорирование симптомов, которые могут указывать на более серьёзные проблемы.

Самолечение без контроля и профессионального надзора.

Недооценка риска хронического алкоголизма, даже при кажущемся умеренном употреблении.

Неверное сравнение с обычной усталостью начинается с мысли: «Если я просто переутомился, то всё
исправится». На деле, хроническая усталость, возникающая после регулярного потребления алкоголя,
имеет иной механизм. Она сопровождается нарушением микросоставов нервной системы, нарушением сна
и усилением чувства истощения даже в периоды отдыха. Обычная усталость обычно проходит после
полноценного сна и отдыха, тогда как усталость, связанная с алкоголем, часто усиливается в течение дня,
несмотря на попытки «перезапустить» организм.

Игнорирование симптомов – самый частый провал. Многие отказываются от визита к врачу, считая
головные боли, повышенную сонливость и частые ночные пробуждения «просто» следствием бессонницы.
На деле, эти проявления могут быть призывом к переоценке своей привычки пить и к оценке возможных
повреждений печени и нервной системы. Невнимание к тому, что боль в спине усиливается после вечерних
выпитков, может скрыть ранние признаки поражения печёночных клеток.

Самолечение без контроля порождает опасный круг. Часто люди принимают стимуляторы, витамины, а
иногда даже продолжают пить, полагая, что «чем больше», тем лучше. Такой подход усиливает
биохимический дисбаланс и может привести к усилению чувства усталости. Пример: человек, который
после работы выпивает крепкий эспрессо, чтобы «поднять» энергию, но в итоге испытывает усиленную
сонливость в следующую ночь.

Недооценка риска хронического алкоголизма. Периодическое употребление алкоголя, даже если кажется
«незначительным», может постепенно переходить в паттерн, где организм начинает зависеть от спиртных
напитков для нормального функционирования. Усталость становится сигналом, а не предупреждением. В
клинической практике часто встречается пациент, который считает, что «один-два бокала в выходные» –
безобидно, но при этом испытывает постоянное чувство истощения уже после первых недель.

Мнение Реальность

Усталость – просто
переутомление

Хроническая усталость после алкоголя сопровождается нарушением сна, нарушениями
когнитивной функции и повышенной чувствительностью к стрессу.

Усталость – симптом
депрессии

Депрессия может усиливать чувство усталости, но при алкоголизме она часто выступает
как следствие, а не первопричина.
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Проблема в алкоголе решаема
«пить меньше»

Снижение потребления – важный шаг, но без комплексной оценки влияния на печень и
нервную систему он малоэффективен.

Самолечение – безопасный
способ справиться

Самолечение без надзора может усилить биохимический дисбаланс и привести к
ухудшению общего состояния.

Важно помнить, что каждый человек уникален, и реакция на алкоголь варьируется. Если

усталость сопровождается болями в груди, учащенным сердцебиением или нарушением

координации, это сигнал к немедленной консультации с врачом.

Практический совет: фиксируйте ежедневные показатели сна, аппетита, настроения и потребление
алкоголя в дневнике. Это поможет увидеть закономерности и даст объективную базу для обсуждения с
медицинским специалистом. Не стоит полагаться только на собственные ощущения – профессиональная
оценка важна, когда речь идёт о здоровье нервной и печёночной систем.

Профилактика: как избежать усталости от алкоголя
Усталость, возникающая после употребления спиртного, часто скрывает более глубокие нарушения
энергетического баланса организма. Чтобы не позволить алкоголю стать причиной постоянного
истощения, лучше всего опираться на комплекс профилактики, включающий несколько взаимосвязанных
действий.

Важно:

помните, что даже небольшие отклонения от нормальных привычек могут усиливать нагрузку на
печень, нервную систему и сердечно‑сосудистую сеть, что в итоге приводит к чувству усталости.
Следует рассматривать каждую из рекомендаций как шаг к более стабильной энергетической базе.

Соблюдение лимитов – это первая линия защиты. На практике это значит установить персональный
«порог» и придерживаться его. Врач может предложить вам оценить, сколько алкоголя вы потребляете в
неделю, и сравнить это с рекомендациями по безопасному употреблению. Если, например, вы обычно
пьете 180 мл крепкого напитка 3–4 раза в неделю, это уже превышает порог, при котором риск развития
хронической усталости повышается. В таких случаях стоит пересмотреть привычку и сократить количество
дней, когда вы употребляете спиртные напитки, а также обратить внимание на размер порций в каждом
отдельном случае.

Сбалансированное питание – ключевой фактор восстановления после алкогольного воздействия. После
выпивки лучше всего выбирать блюда, богатые белками, сложными углеводами и полезными жирами.
Классический пример – протеиновый омлет с овощами, цельнозерновой хлеб и авокадо. Такой рацион
поддерживает уровень глюкозы, снижает резкие скачки и обеспечивает аминокислотами, которые
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участвуют в синтезе нейротрансмиттеров, отвечающих за бодрствование. Важно отметить, что
употребление алкоголя ускоряет распад витаминов группы B и C, поэтому включение в меню свежих
фруктов и овощей, а также цельных злаков помогает восполнить дефицит.

Гидратация – неотъемлемый компонент профилактики. Алкоголь – диуретик, поэтому даже небольшое
потребление приводит к потере жидкости. Чтобы избежать дегидратации, после каждой порции
старайтесь выпить стакан воды, а в течение дня поддерживайте потребление 2–2,5 литра жидкости.
Таблица ниже иллюстрирует, какие напитки можно включать без риска увеличения нагрузки на печень.

Напиток Кол-во (мл) Плюсы

Вода 250 Нейтральный, восстановление жидкостного баланса

Натуральный сок без добавок 200 Витамины, антиоксиданты, без сахара

Травяной чай 200 Полезные эфирные масла, успокаивание

Сметанный коктейль 250 Белок, пробиотики, уменьшение стресса

Регулярный сон – ещё один фактор, который легко игнорируют. Алкоголь может казаться «помогающим»
засыпать, но он нарушает цикл глубокого сна. Планируйте минимум 7–8 часов сна, избегайте алкоголя
минимум за 4–6 часов до отхода ко сну. Создайте ритуал перед сном: тёплый душ, чтение книги,
медитация. Это уменьшит воздействие алкоголя на нервную систему и ускорит восстановление.

«После месяца умеренного употребления, когда я придерживался всех рекомендаций по

питанию и гидратации, я заметил, что утреннее чувство усталости исчезло. Я понял, что

алкоголь в моём случае был лишь дополнительным стрессом, который можно было

избежать», — делится пациентом, не раскрывая диагноза.

Профилактика алкоголизма – долгосрочный аспект. Если вы замечаете, что ваше потребление растёт,
даже если вы соблюдаете лимиты, стоит обратиться за поддержкой. Специалист может предложить
программу снижения риска, включающую когнитивно‑поведенческую терапию, группы поддержки и, при
необходимости, медикаментозные препараты. Важно, чтобы любое решение принималось с учётом ваших
личных обстоятельств и после консультации с врачом.
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Итог:

чтобы избежать хронической усталости, связанной с алкоголем, нужно установить чёткие личные
лимиты, поддерживать сбалансированное питание, сохранять водный баланс, гарантировать
качественный сон и своевременно обращаться за профессиональной помощью при первых признаках
привыкания. Это комплексный подход, который убедительно снижает нагрузку на организм и
повышает общую энергию в течение дня.

Диагностика: как врач определяет влияние алкоголя
Диагностика влияния алкоголя на хроническую усталость начинается с подробного сбора анамнеза. Врач
задаёт вопросы о привычках потребления, времени начала и окончания пьянки, а также о том, как
алкоголь вписывается в повседневную жизнь пациента. Важно понять, сколько раз в неделю человек
употребляет спирт, как меняется его настроение после выпитого и есть ли в семье истории алкоголизма. В
ходе беседы часто всплывают детали: «Я обычно пью два бокала вина перед сном» или «После работы я
делаю закуски и глоток виски, чтобы снять стресс».

Клинический анамнез продолжается исследованием сопутствующих заболеваний и лекарственного
режима. Врач выясняет, есть ли хронические болезни печени, сердечно‑сосудистые проблемы, диабет, а
также принимает ли пациент антидепрессанты, бета‑блокаторы или препараты, влияющие на уровень
энергии. Важным элементом является история сна: сколько часов в сутки, как часто просыпается, есть ли
чувство «пустоты» даже после полных 8‑часовых ночей. Список вопросов может выглядеть так: «Сколько
часов вы спите?», «Какой вид сна ощущается наиболее отдохнувшим?», «Есть ли «первый» сон после
алкоголя?».

Лабораторные тесты служат объективным подтверждением повреждения печени и оценки
метаболической нагрузки. Врач обычно проверяет ALT, AST, GGT, билирубин, общий белок, СРБ и АТФ. Ниже
представлена таблица с типичными референсными диапазонами, которые помогают оценить отклонения,
связанные с алкоголизмом.

Показатель Нормальный диапазон Комментарий

ALT (U/L) 7–55 Повышение указывает на гепатотоксичность

AST (U/L) 10–40 Высокие значения в сочетании с ALT подтверждают печёночную нагрузку

GGT (U/L) 0–45 Часто повышается при хроническом алкоголизме

Билирубин (мг/дл) 0.3–1.2 Увеличение может свидетельствовать о нарушении обмена

СРБ (мг/дл) 0–10 Повышение отражает воспалительный процесс
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Наблюдения, полученные из полисомнографии, позволяют оценить качество сна. Врач назначает
полисомнографию, чтобы измерить сонные циклы, количество фаз NREM и REM, а также индекс
апноэ‑гипопноэ. При хронической усталости часто выявляются нарушения, такие как сниженная глубина
сна, повышенное количество сонных пауз и частые пробуждения. Дополнительно можно использовать
актиграфию – простое устройство, которое пациента надевает на запястье, чтобы фиксировать движения
в течение недели.

Важно:

Объединение данных полисомнографии с оценкой уровня алкоголя в крови позволяет

врачу увидеть прямую связь между пьянкой и нарушением сна.

Психологические шкалы, такие как Fatigue Severity Scale (FSS), Chalder Fatigue Questionnaire и Beck
Depression Inventory, дают количественную оценку субъективного состояния. В FSS пациент оценивает,
насколько усталость влияет на повседневную деятельность, используя шкалу от 1 до 7. Пример: «Я
чувствую сильную усталость, которая мешает мне работать» – 5 баллов. Суммарный балл выше 4 считается
клинически значимым. Психологические тесты позволяют отделить переутомление от депрессивной
симптоматики, что важно при выборе стратегии лечения.

Индикаторы усталости включают как субъективные данные (самоощущение, мотивация), так и
объективные показатели (тесты на реактивность, численность шагов в день, показатели сердечного
ритма). Врачи часто применяют тесты на когнитивную функцию, такие как Trail Making Test A и B, чтобы
оценить, насколько быстро пациент обрабатывает информацию. Низкие показатели в этих тестах могут
указывать на «мозговую усталость», которая часто сопровождается алкоголизмом.

Интеграция всех данных позволяет выявить паттерны. Например, пациентка Марина, регулярно
употребляющая крепкие напитки, показывает повышенный GGT, частые пробуждения в полисомнографии
и высокий балл FSS. Сбор данных о её обычном режиме сна и о том, как алкоголь влияет на его качество,
позволяет врачу рекомендовать структурированные шаги к снижению потребления и улучшению сна.

Практические рекомендации: если лабораторные показатели выходят за пределы нормы, врач может
назначить повторную проверку через 3–6 месяцев после снижения потребления. При подозрении на сонное
апноэ – направление в сомнологию. Если психологические тесты показывают высокую степень депрессии,
следует рассмотреть психотерапевтическое сопровождение. Важно помнить, что диагностика – это
динамический процесс, требующий повторных оценок и корректировок плана лечения.

Врачские рекомендации: что может сделать специалист
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Врач, входя в кабинет, сразу ставит цель: понять, как алкоголь влияет на уровень энергии пациента, и
определить, что именно вызывает хроническую усталость. Первым шагом становится структурированный
анамнез – опрос по шкале AUDIT, оценка частоты и объёма потребления, а также уточнение
сопутствующих симптомов, например, бессонницы, головных болей и депрессии.

После сбора данных специалист формирует план, который может включать несколько взаимосвязанных
подходов. В зависимости от тяжести зависимости и состояния общего здоровья он может выбрать более
мягкий режим отказа от алкоголя или более агрессивную программу, включающую медикаментозную
поддержку. В каждом случае решение принимает врач после индивидуального анализа лабораторных
исследований и оценки рисков.

Медикаментозная поддержка часто начинается с препаратов, снижающих тягу. Налтрексон, например,
блокирует опиоидные рецепторы, уменьшая удовольствие от питья. Акампростат снижает
нейротрансмиттерную дисбаланс, помогая восстановить толерантность. При тяжёлой зависимости иногда
применяют дисульфирами, создавая неприятные реакции при употреблении алкоголя. Врач подбирает
препарат, учитывая сопутствующие заболевания – печёночную, сердечную, а также возможные
взаимодействия с другими лекарствами.

Психотерапия играет ключевую роль в коррекции поведения. Когнитивно‑поведенческая терапия (CBT)
помогает пациенту распознавать триггеры и разрабатывать стратегии отказа от алкоголя. Мотивационное
консультирование усиливает внутреннюю волю, повышая шансы на долгосрочный успех. В некоторых
случаях врач рекомендует групповые занятия, где участники обмениваются опытом и поддерживают друг
друга.

Чтобы облегчить сон и уменьшить чувство истощения, специалист применяет медикаментозные средства,
направленные на регуляцию цикла сна. Левомелатонин может стать первым шагом, а при более
выраженной бессоннице – препараты с низким побочным эффектом, такие как пробелмин или низкая доза
бензодиазепина, использующиеся только короткие сроки. Важно помнить, что любые лекарства
назначаются только после полной оценки противопоказаний.

Контроль за усталостью реализуется через регулярные визиты, где врач оценивает уровень энергии,
качество сна и физическую активность. Врач может рекомендовать вести дневник сна, отмечая время
отхода ко сну, пробуждения и субъективный сон. Также проводятся анализы крови – общий биохимический
профиль, уровень витаминов и минералов, липидный профиль, а иногда – тесты на гормоны щитовидной
железы, чтобы исключить эндокринные причины.

Профилактика осложнений – неотъемлемая часть плана. При хронической зависимости врач следит за
функцией печени, назначая регулярные УЗИ и биохимические исследования. Если выявляются признаки
стеатоза или фиброза, принимается решение о более строгом контроле и возможном переходе на лечение
с применением антифибротических препаратов. Кроме того, важно оценивать риск сердечно‑сосудистых
заболеваний – измеряя артериальное давление, проводя ЭКГ при необходимости.
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Подход Цель Ключевые элементы

Медикаментозная
терапия

Снижение тяги, поддержка сна Налтрексон, акампростат, левомелатонин,
пробелмин

Психотерапия Изменение поведения, мотивация CBT, мотивационное консультирование, группы
поддержки

Медицинский
мониторинг

Обнаружение осложнений, оценка
прогресса

Анализы крови, УЗИ печени, ЭКГ, дневник сна

Профилактика
осложнений

Снижение риска заболеваний Контроль печени, сердца, щитовидной железы

Важно: каждый пациент – уникальная комбинация биологических, психологических и

социальных факторов. Поэтому врач разрабатывает индивидуальный план, который может

включать несколько уровней вмешательства, а не одну «универсальную» схему. Только так

достигается устойчивый результат и снижение хронической усталости, связанной с

алкоголизмом.

Прогноз: как изменится усталость после лечения

Прогноз: как изменится усталость после лечения

Когда человек прекращает употреблять алкоголь и начинает работать над восстановлением своего
организма, ощущение хронической усталости постепенно смягчается. В первые недели обычно
фиксируются небольшие улучшения: сон становится более глубоким, дневная сонливость уменьшается, и
появляется ощущение, что тело начинает «перезагружаться».

Ключевым моментом в этом процессе является восстановление сна. Алкоголь разрушает фазу быстрого
сна и повышает частоту ночных пробуждений. После отказа от спиртных напитков, большинство
пациентов замечают, что первая половина ночи перешла в более глубокую, непрерывную фазу. При этом
продолжительность сна может увеличиться на 30–60 минут, а качество – на 20–30 %.
Психотерапевтическая поддержка, когнитивно‑поведенческая терапия сна и, при необходимости,
назначение мелатонина помогают закрепить этот эффект.

Второй важный аспект – улучшение энергетического баланса. Хроническая усталость часто связана с
нарушением обмена веществ, особенно с дефицитом витаминов группы B и минералов, которые
вымываются из организма при алкоголизме. После начала программы реабилитации, в рамках которой
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проводятся анализы крови и назначаются коррекционные добавки, наблюдается повышение уровня
аденозинтрифосфата (АТФ) и улучшение работы митохондрий. Как следствие, человек чувствует себя
бодрее, начинает выполнять обычные ежедневные задачи без резкого утомления.

Снижение симптомов усталости проявляется в нескольких измерениях. В течение первых двух месяцев
после начала лечения большинство пациентов фиксируют уменьшение дневной сонливости на 40–60 %.
Появляется способность концентрироваться и выполнять сложные умственные задачи без частых
перерывов. Важно заметить, что это снижение сопровождается улучшением настроения: тревожность и
раздражительность, которые часто усиливались из‑за алкоголя, становятся менее выраженными.

Долгосрочные результаты становятся очевидными уже через шесть месяцев. В течение года пациенты
могут восстановить нормальный ритм сна, стабилизировать уровень энергии и вернуть прежний уровень
активности в работе и личной жизни. В некоторых случаях отмечается полное исчезновение симптомов
хронической усталости, однако это зависит от тяжести исходного состояния, продолжительности
злоупотребления и индивидуальной генетической предрасположенности.

Важно:

постоянный контроль – ключ к устойчивому улучшению. Регулярные визиты к врачу, повторные
анализы крови и оценка уровня алкоголя в крови помогают своевременно корректировать терапию.
Небольшие отклонения в показателях могут сигнализировать о рецидиве, позволяя принять меры до
того, как усталость вернётся в прежней степени.

«После первой недели без алкоголя я почувствовал, как мой сон стал спокойнее, а утром я

просыпался без чувства тяжести в теле. Через три месяца я смог вернуться к прежней

работе без перерывов на сон в офисе», – делится Марина, 42 года, после участия в

программе реабилитации.

Период Изменения сна Уровень энергии Снижение усталости

1–2 недели Улучшение глубины сна, уменьшение
ночных пробуждений

Небольшой прирост бодрости Снижение дневной
сонливости на 15–20 %

1–3 месяца Стабилизация ритма сна, увеличение
продолжительности на 30 минут

Увеличение выносливости в
30 %

Снижение усталости на
40–50 %

6 месяцев Нормальный ритм сна, отсутствие
ночных пробуждений

Полный уровень
энергетической активности

Усталость исчезает или
уменьшается до 5–10 %
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Период Изменения сна Уровень энергии Снижение усталости

12 месяцев и
далее

Постоянное качество сна, отсутствие
нарушений

Стабильный уровень энергии,
готовность к новым задачам

Состояние «свежести»
сохраняется без рецидивов

В результате, если пациент придерживается рекомендаций, регулярно проверяет состояние здоровья и
участвует в групповой терапии, он может не только снизить хроническую усталость, но и существенно
повысить качество жизни. Постоянный контроль и адаптация программы под индивидуальные
потребности гарантируют, что прогресс будет сохраняться даже после завершения основной терапии.

Вопросы и ответы
Короткие ответы на реальные вопросы по теме.

Почему алкоголь вызывает усталость?

Алкоголь — депрессант центральной нервной системы, который сначала вызывает эйфорию, а
затем подавляет нейронную активность. Он усиливает выработку гамма-аминомасляной кислоты
(ГАМК) и снижает уровень дофамина, что приводит к снижению бодрствования. Кроме того,
алкоголь нарушает циркадный ритм, повышает уровень кортизола и способствует дегидратации,
усиливая чувство усталости.

Как алкоголь влияет на сон?

Во время сна алкоголь сначала ускоряет засыпание, но затем разрывает фазу быстрого сна (REM),
которая отвечает за восстановление. В результате человек просыпается чаще, сон становится
поверхностным, а глубинный сон, необходимый для регенерации, сокращается. Это приводит к
ощущению «неполноценного» сна и дневной сонливости даже после 8‑часового периода.

Можно ли пить алкоголь и не чувствовать усталость?

Теоретически небольшие количества алкоголя могут не вызывать заметной усталости, но реакция
индивидуальна. Даже умеренное потребление может нарушать микроскопические циклы сна и
вызывать утреннюю слабость. При хроническом употреблении эффект усиливается, поэтому без
ощущения усталости трудно судить о вреде. Лучше ограничивать потребление и наблюдать за
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самочувствием.

Какие симптомы указывают на хроническую усталость от алкоголя?

Симптомы включают постоянную сонливость, снижение концентрации, головные боли после
питья, ощущение «пустоты» в голове, частые ночные пробуждения и ухудшение настроения.
Также могут проявиться повышенная раздражительность, снижение аппетита и проблемы с
пищеварением. Если эти проявления сохраняются более недели, стоит обратиться к врачу.

Как быстро исчезнет усталость после прекращения алкоголя?

Усталость обычно начинает уменьшаться в течение нескольких дней после полного отказа.
Внутренние часы восстановления зависят от длительности и интенсивности употребления. В
большинстве случаев заметное улучшение наблюдается в течение 7–10 дней, однако полное
восстановление циркадных ритмов может потребовать до месяца.

Нужно ли принимать витамины при алкоголе?

Алкоголь разрушает витамины группы B, витамин D и антиоксиданты, поэтому при регулярном
употреблении рекомендуется их восполнение. Однако это не заменяет ограничение алкоголя. При
желании принимать добавки лучше проконсультироваться с врачом, чтобы подобрать правильный
комплекс и дозировку.

Какой лимит алкоголя безопасен для сна?

Никакой «безопасного» порога не существует, поскольку даже небольшие количества могут
нарушать фазу REM и вызывать сонливость. Лучший подход — полностью исключить алкоголь за
4–6 часов до сна. Если пить, выбирайте легкие напитки и ограничивайтесь одним бокалом, но
даже это может ухудшить качество сна.
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Может ли алкоголизм привести к депрессии?

Да, хроническое злоупотребление алкоголем повышает риск развития депрессии. Алкоголь
нарушает баланс нейромедиаторов, приводит к воспалению мозга и ухудшает качество сна, что
усиливает чувство подавленности. При первых признаках депрессии необходимо обратиться к
психотерапевту или психиатру.

Какой лучший способ сократить потребление алкоголя?

Самый эффективный метод — сочетание психологической поддержки, групп взаимопомощи
(например, Анонимные Алкоголики) и профессионального лечения. Ставьте конкретные цели,
ведите дневник потребления, заменяйте алкоголь на безалкогольные напитки и ищите
альтернативные способы снятия стресса, такие как спорт или медитация.

Что делать, если усталость не проходит после отказа от алкоголя?

Если после 2–3 недель полного отказа усталость сохраняется, стоит проверить уровень
витаминов, железа, гормонов щитовидной железы и наличие анемии. Также возможна
пост‑алкогольная депрессия или нарушение сна. В таком случае необходимо обратиться к
терапевту или эндокринологу для обследования и назначения лечения.

Можно ли использовать алкоголь для снятия стресса?

Краткосрочное употребление алкоголя может временно снизить тревожность, но это лишь
временный эффект. Алкоголь подавляет центральную нервную систему, а при длительном
употреблении усиливает стресс, ухудшает сон и приводит к психологической зависимости. Лучше
использовать проверенные методы, как дыхательные упражнения, прогулки и йога.

Как врач оценивает влияние алкоголя на усталость?

Врач проводит комплексный анамнез, оценивает частоту и количество употребления, анализирует
симптомы сна, уровень витаминов и гормонов. При необходимости назначает лабораторные
исследования (CBC, биохимический профиль, уровень кортизола), а также рекомендует
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коррекцию образа жизни и, при необходимости, реабилитацию от алкоголя.

Важно
Предупреждение, которое нельзя пропускать.

Не пытайтесь самостоятельно лечить хроническую усталость с помощью лекарств без назначения
врача. При наличии хронических заболеваний или при приёме медикаментов обязательно
проконсультируйтесь.

Источники и полезные материалы
Материалы, которые можно открыть отдельно для углубления темы.

Неврология и психология. Влияние алкоголя на сон и усталость

Открыть источник →

Алкоголь и здоровье. Книга 2022

Открыть источник →

Медицинская информация о хронической усталости

Открыть источник →

Важное предупреждение

Информация носит справочный характер. При жалобах, ухудшении состояния, сильной боли, кровотечении,

потере сознания или других тревожных симптомах обратитесь за медицинской помощью.

Оригинал статьи:

https://vrachiq.ru/articles/alcohol-chronical-fatigue

Vrachiq — медицинский справочник. Документ сформирован автоматически на основе опубликованной статьи.
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