Prevence kocoviny, jak predejit kocoviné

Ptate se jak zabranit kocoviné? Extistuje nékolik rad "nad zlato." Nez zaCnete popijet, najezte
se. Nikdy tedy nepopijejte nalacno. Také v pribéhu konzumace alkoholu je vhodné pribézné
néco ,zobat". Clanek obsahuje i dal$i tipy a triky jak predejit kocoving.

Jak zabranit a predchazet kocoviné - zakladni rady a pravidla

- S alkoholem prokladejte také nealkoholické napoje nebo vodu - tim alkohol nafedite a
poalkoholova nevolnost nebude tak silna.

- Nepijte nikdy nalaéno - alkohol mnohem rychleji pfestoupi do krve.

- Alkohol pijte pomalu. Pokud jej budete pit v malém mnozstvi, kocovina bude mala nebo
se vubec nedostavi.

- Muazete zkusit vypit sklenici mléka - zpomaluje vstfebavani alkoholu do krve. Navic
vapnik obsazeny v mléku chrani Zaludek pred prekyselenim.

- Nikdy nemichejte rtiizné druhy alkoholu. Zradné jsou hlavné napoje s bublinkami CO-
napf. sekt, Samparské - oxid uhlicity totiz pfispiva k rychlejSimu vstfebavani alkoholu do krve.

- Pijte radégji tzv. kvalitnéjsi alkohol (vyhnéte se napf. krabicovému vinu pochybného
puvodu).

- Pred vecirkem si dodejte davku vitaminu C a B (Celaskon, B-komplex).
Nekurte.
Po vedirku vypijte alespon dvé sklenice vody, tim zamezite dehydrataci.
Snézte tuéné jidlo. Pro silnéjSi povahy se doporucuje Izice oleje nebo syrové vejce.
Fermentované napoje jako lezaky a vino zpuisobuji zpravidla silnéjsi kocovinu nez
Cisté destilaty.

- Pred ulehnutim vypijte alespon pul litru vody nebo fedéného dzusu, kocovina po
probuzeni bude slabgjsi.

- Vliv na kocovinu maze mit vék (s narlstajicim vékem ztraci organismus schopnost si
poradit s alkoholem, coz je zpusobeno fyziologickymi zménami, kdy dochazi k poklesu mnozstvi
vody v lidském téle a naristu mnozstvi tuku).




