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Santrauka
Straipsnyje aptariamas ryšys tarp alkoholio vartojimo ir 
psichikos sveikatos problemų: nerimo ir depresijos. Ne-
saikingas alkoholio vartojimas gali padidinti riziką ne-
rimo ir depresijos simptomų atsiradimui. Nors alkoholis 
laikinai sumažina stresą ir nerimą, ilgalaikis vartojimas 
pablogina nerimo ir depresijos simptomus. Siekiant su-
mažinti su alkoholiu susijusių psichikos sveikatos pro-
blemų riziką, svarbu stebėti ir riboti alkoholio vartojimą. 

Įvadas
Alkoholio vartojimas yra įprastas daugelyje kultūrų, ta-

čiau per didelis jo vartojimas gali sukelti įvairias fizinės ir 
psichinės sveikatos problemas. Pastebimas glaudus ryšys 
tarp alkoholio vartojimo bei psichinės sveikatos problemų, 
kaip nerimo, depresijos simptomų pasireiškimo, nuotaikos 
sutrikimų atsiradimo.

Tyrimo tikslas – įvertinti alkoholio vartojimo įtaką psi-
chinei sveikatai. 

Tyrimo medžiaga ir metodai
Atlikta mokslinės literatūros apžvalga. Viso teksto 

straipsniai atrinkti naudojantis PubMed, Google Scholar 
elektroninėmis duomenų bazėmis. Naudoti raktažodžiai an-
glų kalba: alcohol use, mental health, depression, anxiety 
(liet. alkoholio vartojimas, psichinė sveikata, depresija, ne-
rimas).

Tyrimo rezultatai
Alkoholis ir depresija. Depresija yra dažna psichikos 

sveikatos problema, kuri paveikia milijonus individų pa-
saulyje. Yra duomenų, kad alkoholio vartojimas gali būti 
depresijos išsivystymo rizikos veiksnys [1]. Asmenys, var-
tojantys didelius kiekius alkoholio, dažniau patiria depresi-
jos simptomus, nei tie, kurie vartoja saikingai arba visiškai 
susilaiko nuo alkoholio vartojimo [2].

Alkoholis slopina smegenų veiklą, veikia neurotransmite-
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rių gamybą, kurie susiję su teigiama nuotaika ir emocijomis 
[3]. Alkoholio vartojimas gali sutrikdyti miego įpročius ir 
dar labiau sustiprinti depresijos simptomatiką. 

Alkoholis ir nerimas. Nerimas yra dar viena, labai dažna 
psichinės sveikatos problema, kurią gali padidinti alkoho-
lio vartojimas. Alkoholis gali padidinti nerimo ir panikos 
jausmą, ypač asmenims, turintiems nerimo sutrikimų. Nors 
alkoholis gali laikinai sumažinti nerimo jausmą, jis gali truk-
dyti normaliai smegenų veiklai ir ilgainiui pabloginti nerimo 
simptomus [4].

Asmenys, vartojantys didelius kiekius alkoholio, dažniau 
patiria nerimo simptomus, nei tie, kurie vartoja saikingai 
arba alkoholio vengia [5]. Tai galimai įvyksta dėl alkoholio 
vartojimo sukelto neurotransmiterių disbalanso smegenyse, 
sukeliančio  padidėjusį nerimo ir streso pojūtį. 

Su alkoholio vartojimu susijusios depresijos ir nerimo 
simptomų mažinimas. Nors alkoholio vartojimas gali būti 
reikšmingas veiksnys depresijos ir nerimo simptomų atsi-
radimui, asmenys, vartojantys alkoholį, gali imtis tikslingų 
priemonių mažinti šią riziką. Svarbu stebėti ir apriboti alko-
holio vartojimą asmenims, patiriantiems  psichikos sveika-
tos problemų. Saikingas gėrimas arba alkoholio vartojimo 
nutraukimas gali padėti sumažinti su alkoholiu susijusių 
psichikos sveikatos problemų riziką [6].

Išvados
1.  Alkoholio vartojimas, depresija ir nerimas yra trys 

glaudžiai tarpusavyje susijusios problemos. 
2.  Nors alkoholis gali laikinai palengvinti stresą ir ne-

rimą, ilgalaikis jo vartojimas gali pabloginti simptomus. 
3.  Alkoholis sutrikdo normalią smegenų veiklą, miego 

įpročius. 
4.  Ribodami alkoholio vartojimą arba jį nutraukę, asme-

nys gali sumažinti psichinės sveikatos ligų riziką ir pagerinti 
savo gyvenimo kokybę. 
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Summary
This article examines the association between alcohol con-

sumption and mental health problems, particularly depression and 
anxiety. The review of scientific literature highlights that exces-
sive alcohol consumption increases the risk of developing depres-
sion and anxiety. Alcohol disrupts normal brain activity, affects 
neurotransmitters, and can exacerbate depression symptoms, 
while also inducing feelings of anxiety and stress. Despite the 
connection between alcohol consumption and mental health pro-
blems, individuals can take appropriate measures such as limiting 
or stopping alcohol consumption to reduce the risk of these men-
tal health conditions. 
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