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Эта книга — не проповедь, а чёткий научный мандат на жизнь. Ноль
компромиссов. Вы узнаете, как каждая капля алкоголя методично разрушает
мозг, провоцирует рак и крадёт годы. Увидите, сколько денег и возможностей
испаряется вместе с «безобидными» бокалами. Поймёте, что «умеренное»
употребление — иллюзия, а трезвость — единственный код доступа к
здоровью, ясности ума и финансовой свободе. Это не призыв бросить пить.
Это инструкция по пробуждению. После прочтения ваше отношение к
алкоголю изменится навсегда — на клеточном уровне. Выбор за вами: яд или
жизнь.
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Ярослав Мудрый
Алкоголь. Нулевая толерантность

Введение: Тихий враг в вашем бокале
Вы когда-нибудь смотрели в глаза своему отражению утром после «лёгкого» вечера?

Замечали туман в мыслях, тяжесть в теле, тихий стыд за потерянный контроль? Это не слу-
чайность. Это голос вашего организма, кричащий о химической травме. Эта книга – не мора-
лизаторство. Это инструкция по выживанию в мире, который продаёт вам яд под видом удо-
вольствия. К концу этого чтения вы не просто узнаете правду – вы почувствуете её каждой
клеткой. И вы сделаете выбор. Сознательный. Окончательный.

НАУЧНЫЙ ПРИГОВОР: Любая доза – это доза яда
Миф №1: «Умеренное питье полезно для сердца» Разрушим его вместе. Прямо сейчас.
В 2018 году журнал The Lancet опубликовал масштабнейшее исследование с участием 28

миллионов человек. Вывод категоричен: «Безопасной дозы алкоголя не существует. Риск для
здоровья начинает возрастать с первой же капли».

Как это работает? Этанол – это нейротоксин. Он не «дезинфицирует» сосуды. Он повре-
ждает эндотелий – внутреннюю оболочку сосудов, создавая микротравмы, куда устремляется
«плохой» холестерин. Так начинается атеросклероз. Риск инсульта и инфаркта при «умерен-
ном» потреблении возрастает на 15-20%. А знаменитые антиоксиданты в красном вине? Их
количество в одном яблоке или горсти черники в десятки раз превышает содержание в бутылке
вина. Без нейротоксина.

Цитата академика Углова Ф.Г., хирурга, дожившего до 104 лет: «Алкоголь – это универ-
сальный растворитель. В пробирке он растворяет жир. В вашем теле он растворяет мем-
браны клеток вашего мозга. Вы буквально выпиваете свои нейроны».

МЕХАНИЗМ ПРЕДАТЕЛЬСТВА: Как алкоголь обманывает ваш мозг
Вы думаете, алкоголь «расслабляет»? Он не расслабляет. Он парализует.
Первыми отключаются высшие центры контроля в префронтальной коре. Исчезает тре-

вожность? Нет. Просто пропадает способность её осознавать. Затем угнетаются центры, отве-
чающие за координацию, речь, критическое мышление. То, что вы принимаете за «раскрепо-
щение» – это клиническая картина медленного отравления ЦНС.

НЛП-якорь: Закройте глаза на секунду. Вспомните момент, когда после пары бокалов вы
говорили или делали то, о чём позже жалели. Это был не «раскованный вы». Это был ваш мозг,
лишённый защиты. Ваше истинное «Я» в этот момент кричало из-под химического заточения.

А миф о «снятии стресса»? Алкоголь искусственно повышает дофамин – гормон ожида-
ния удовольствия. После его резкого падения стресс возвращается утроенным. Формируется
порочный круг: стресс → ложное «лечение» алкоголем → усиление депрессии и тревоги →
новая доза. Это не снятие стресса. Это кредит под грабительские проценты, где ваше здоровье
– залог.

ЦЕНА, КОТОРУЮ ПЛАТИТЕ НЕ ТОЛЬКО ВЫ: Истории, которые заставят  вас
замереть

Это не просто статистика. Это судьбы. Прочитайте и примерьте на себя.
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Алексей, 34 года. Успешный IT-специалист. «Пивной четверг» с коллегами. Диагноз в
33 года: алкогольный цирроз печени. Печень не болит до последнего. Теперь его каждый день
– это боль, диализ и очередь на трансплантацию. Его шанс получить донорский орган – ниже,
чем у тех, кто никогда не пил. Справедливо? Для его жены и двух дочек – нет.

Мария, 41 год. Любила «хорошее вино для атмосферы». Мигрени, забывчивость, раздра-
жительность списывала на стресс. МРТ показало множественные микрокровоизлияния в мозг
– следствие алкогольной ангиопатии. Ранняя деменция. Её карьере юриста пришел конец. Её
дети стесняются приглашать друзей в гости.



Я.  Мудрый.  «Алкоголь. Нулевая толерантность»

6

 
Конец ознакомительного фрагмента.

 
Текст предоставлен ООО «Литрес».
Прочитайте эту книгу целиком, купив полную легальную версию на Литрес.
Безопасно оплатить книгу можно банковской картой Visa, MasterCard, Maestro, со счета

мобильного телефона, с платежного терминала, в салоне МТС или Связной, через PayPal,
WebMoney, Яндекс.Деньги, QIWI Кошелек, бонусными картами или другим удобным Вам спо-
собом.

https://www.litres.ru/book/yaroslav-mudryy-33138796/alkogol-nulevaya-tolerantnost-73057188/

	Конец ознакомительного фрагмента.

