Началась Неделя сокращения потребления алкоголя ☝

🧐 Зачем вообще об этом говорить?
Алкоголь редко воспринимают как угрозу — «просто бокал за ужином», «просто по пятницам». Но именно он входит в число главных факторов, которые сокращают жизнь. Разрушение идёт медленно и незаметно: организм годами компенсирует ущерб, а потом резервы заканчиваются.

❓ Кто принимает удар первым?

💔 Сердце и сосуды — скачки давления, растущий риск инфаркта и инсульта
🧠 Мозг — провалы в памяти, плохой сон, рассеянность, тревога без причины
🍏 Печень и пищеварение — гастрит, панкреатит, жировое перерождение печени
🎭 Внешность — отёки, серый цвет лица, морщины раньше срока

‼ И это не полный список. Алкоголь подавляет иммунитет и повышает вероятность онкологических заболеваний.

♻ Хорошая новость: организм умеет восстанавливаться

Причём заметные изменения начинаются уже с первых дней без спиртного:
⏲ Через 24 часа — сон становится глубже, уровень сахара выравнивается
🗓 Через 3 дня — спадают отёки, появляется бодрость
📍 Через 7 дней — печень запускает восстановление, отступает тревожность
💪 Через 2–4 недели — давление приходит в норму, иммунитет укрепляется, а трезвость перестаёт быть усилием и становится привычкой

✍ С чего начать сегодня?

🥤 Замените напиток — безалкогольное пиво или вино, домашние лимонады, травяные чаи, смузи
🎯 Пересоберите ритуалы — встречайтесь с друзьями не в баре, а на прогулке, за настолками, в кино, в книжном
📓 Следите за собой — ведите дневник: как спали, какое настроение, сколько сил. Через неделю сравните
🤝 Не оставайтесь одни — расскажите близким о своём решении, меняйте привычки вместе

☝ Эта неделя не о запретах. Она о выборе: жить ярче, чувствовать себя лучше и понимать, что с тобой происходит.

✅ Попробуйте 7 дней без алкоголя. Это проще, чем кажется.
Ваша жизнь — в ваших руках. И ей ничего не нужно «для настроения» 💚
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