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SUCHEJ -
STREDA 1. 2. 2023
Q
Na uplném zacatku kampané se podivame na to, ¢im za piti alkoholu
,plati“ nas organismus:

Rocné zemre v souvislosti s konzumaci alkoholu 6000-7000 osob, coz
pfedstavuje 6 % celkové Umrtnosti v CR (10 % u muzd a 2 % u Zen).
Priblizné 2000 pripadd umrti jsou primo priraditelné alkoholu, u dalSich
600 pripadd roéné jde o umrti pod vlivem alkoholu v disledku nehod
nebo sebevrazd. Nejvétsi podil celkového poctu alkoholovych umrti se
vyskytuje ve starSich vékovych skupinach, nejvy$si relativni zatéz
alkoholem byla ve vékové skupiné 35-44 let. Zavisli na alkoholu umiraji v
priméru o 24 let drive nez bézna populace.

Zdroj: Zprdva o alkoholu, Ndrodni monitorovaci stfedisko pro drogy a zdvislosti, Urad viddy
CR, 2021
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CTVRTEK 2. 2. 2023

Alkohol je ¢asto spojovan predevsim s cirhdzou jater. Malo se ale vi, ze
alkohol je jednou z pricin vzniku a rozvoje dalSich priblizné 200
onemocnéni. Nejvetsi podil hospitalizaci pro onemocnéni v dasledku
alkoholu tvori zavislost na alkoholu (59 %), dale alkoholické onemocnéni
jater (30 %), alkoholicky zanét slinivky brisni a otravy alkoholem.

Zdroj: Ustav zdravotnickych informaci a statistiky CR, 2021
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PATEK 3. 2. 2023

Alkohol prokazatelné prispiva ke vzniku a rozvoji psychickych poruch,
napriklad deprese, uzkosti, spankovych poruch, poruch paméti, poruch
vnimani, psychické lability. To, co zpocatku lidem kratkodobé "pomaha"
pravé od uzkosti, deprese Ci nespavosti, s postupem casu a mnozstvim
vypitého alkoholu naopak deprese, uzkosti nebo nespavost prohlubuje a
psychické problémy zhoriuje. Casty je soub&h zavislosti na alkoholu s dalsi
psychiatrickou diagndézou. V takovych pripadech alkohol bohuzel
psychické onemocnéni komplikuje a zhorsuje.

Zdroj: kampan Suchej unor, 2021
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PONDELI 6. 2. 2023

O

Mozna jste nékdy zaslechl/a pojmy rizikové a skodlivé piti alkoholu. Co to
vlastné je?

Za rizikové je povazovano primérné denni piti vice nez 20 g etanolu (1-2
sklenice) u Zen a 40 g etanolu (2—4 sklenice) u muzl. Za Skodlivé (s vysokym
rizikem) je povazovano prumeérné denni piti vice nez 40 g etanolu (24
sklenic) denné u Zzen a 60 g etanolu (3—6 sklenic) u muzu.

Piti 5 a vice sklenic pfi jedné prilezitosti (tzv. narazové piti) predstavuje
dodatecné riziko. Je tfeba zdlraznit, Zze dle Svétové zdravotnické organizace

JAKAKOLIV davka alkoholu (tedy uz jeden nadpoj s obsahem alkoholu denné!)
pfedstavuje riziko negativnich ddsledk pro zdravi. Zddnou ddvku alkoholu
nelze doporucit jako prospésnou Ci povazovat za bezpecnou. O jak velkych
sklenicich je v textu rec? Jedna se o pul litr piva nebo 5cl 40%
destilatu nebo 2dl vina. Toto mnozstvi obsahuje zminovanych 10-20 g
etanolu.

Zdroj: Zprdva o alkoholu, Ndrodni monitorovaci stfedisko pro drogy a zdvislosti, Ufad viddy CR,
2021 N @ NEMOCNICE
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UTERY 7. 2. 2023
\!
"Alkohol mGze byt OBCAS dobry sluha, ale CASTO je zly pan."
Tuto velikou pravdu si vétSina lidi uvédomi, az kdyz se dostane do role
"slouziciho". Pojdte si sami pro sebe uprimné odpovédét na nékolik
otazek a uvidite jakou roli hrajete...

Jak Casto pijete alkohol (napf. pUl litr piva, 2dl vina nebo pandka)?

Jak ¢asto vypijete najednou 5 a vice alkoholickych ndpojt (napt. pal litr
piva, 2dl vina nebo panaka)?

Pijete nékdy alkohol proto, abyste si ulevil/a od psychickych potizi,
starosti, nespavosti, stresu nebo napéti?

Mivate vypadky paméti (tzv. okna), kdyz pijete alkohol?

Utrpéli jste pod vlivem alkoholu uraz?
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STREDA 8. 2. 2023

Ve druhém tydnu kampané si posvitime na to, ¢im ,platime” za piti v
mezilidskych vztazich:

Za zavislost se neplati jen penézi nebo zdravim, ale také problémy v
mezilidskych vztazich. Vztahy, at uz partnerské, rodinné, pratelské nebo
pracovni, jsou totiz pitim alkoholu méné ¢i vice poznamenany vzdy. Praxe
ukazuje, ze drive Ci pozdeji si rodinni prislusnici vzdy vSimnou toho, ze piti
clena rodiny nebo nékoho blizkého prekracuje néjakou pomysiné
tolerovatelnou miru a alkohol vstoupil do vztahu jako dalsi velmi mocny
"Clen" domacnosti.

V mezilidskych vztazich negativa piti alkoholu prokazatelné predci jeho
zanedbatelna pozitivy.
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CTVRTEK 9. 2. 2023

Mezi sledované pficiny rozvod(i v Ceské republice patfi také nadmérné uzivani
alkoholu. V r. 2019 byl alkohol hlasen jako primarni pri¢éina v 359 pripadech
rozvodl (1,5 %). Jelikoz se v poslednich letech zvysSuje podil rozvod bez udani
priciny, neni mozné odhadnout, jak velky podil mélo na rozvodovost pravé
pozivani alkoholu.

Pravdou vsak je, Ze piti alkoholu ma nezpochybnitelny dopad na partnersky vztah,
spoleCné traveni volného casu, komunikaci, zodpoveédné a spolehlivé jednani,
intimni souziti, zapojeni do fungovani domacnosti a péce a vychovy déti.

Zdroj: Cesky statisticky ufad, 2020
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PATEK 10. 2. 2023

Piti alkoholu ma vliv nejen na partnersky vztah, ale také na vztah rodic -
dité. Ne kazdy si uvédomuje, Ze situace, v niz se dité setkava se svym
podnapilym nebo opilym rodicem, mUlze byt pro dité zdrojem
uzkosti. Rodic, ktery ma byt pro svého potomka prirozenou autoritou a
zdrojem jistoty, se chova pod vlivem alkoholu nerozumné,
nevyzpytatelné, muize byt smésny, ¢asto az odpudivy a mnohdy i désivy.
Dospéli si vetSinou mysli, ze jejich dité na nich nepozna, ze maji vypito,
coz neni pravda. Dité je uz od nejutlejsSiho veéku velmi vnimave —
vnimavejsi nez dospeély. Souziti ditéte s opijejicim se rodicem predstavuje
deformujici zasah do psychiky ditéte ovlivaujici jeho sebejistotu,
sebeprijeti, pocit bezpedi, atd.
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PONDELI 13. 2. 2023

AC nékteri lidé péji 6dy na alkohol a nedokazi si bez néj predstavit zadnou oslavu,

romanticky vecCer Ci vyznamné udalosti jejich Zivota, je velkou pravdou, zZe piti

alkoholu ma radu stinnych stranek. K tomu patri i to, ze konzumace alkoholu

souvisi vyznamné s domdacim nasilim. Odhaduje se, ze v CR je hlavni pfi¢inou az

2/3 vSech pripadd domaciho nasili. Nedavny vyzkum ukazal, Ze riziko agresivniho

chovani vlcéi partnerovi se zvySuje s poctem vypitych sklenic alkoholu. Kromé

fyzického nasili zvySuje pozivani alkoholu pravdépodobnost sexualniho nasili a-
také intenzivniho psychického nasili.

Zdroj: Zprdva o alkoholu, Ndrodni monitorovaci stfedisko pro drogy a zdvislosti, Ufad viddy
CR, 2021

n @ NEMOCNICE
7~ HAVIROV




UTERY 14. 2. 2023

Piti alkoholu muzZe rozbit socialni vztahy- méni totiz prozivani, vnimani i chovani
clovéka. Mze nicit a zniCit ve vztazich vSechny a vSechno. A netyka se to jen osob
zavislych na alkoholu. Uplné staci, kdyz je Clovék "jen" tzv. pijak alkoholu.

Stejné jako na konci prvniho tyden si i ted polozte par zasadnich otazek...

Komentuje frekvenci Vaseho piti nebo vypitého mnozstvi nékdo z Vam blizkych

osob?

Jste hadavi, konfliktni, vycitavi nebo agresivni, kdyz pijete alkohol?
Vidélo Vase dité, ze jste opili?

Vidéli jste jako dité svého rodice pod vlivem alkoholu?

Jak to na Vas pusobilo?
Odlozili jste z ddvodu opilosti nebo "léceni" se po konzumaci alkoholu néjakou

rodinnou nebo partnerskou volnocasovou aktivitu?
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STREDA 15. 2. 2023

Treti tyden kampané se zamérime na ,,alkoholovou dan za volny ¢as”.

Piti alkoholu ovlivauje nase finance, zdravi, vztahy a v neposledni radée

také traveni volného &asu. V CR je piti alkoholu pro spoustu osob b&znym

(nékdy nezbytnym) doplikem volnocCasovych aktivit. Za normu je
povazovana konzumace alkoholu v podstaté témer pri vsech Cinnostech.

Naopak clovek, ktery alkohol odmita pit, byva terem posmeéchu,

neprijemnych otazek a natlaku ostatnich.
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CTVRTEK 16. 2. 2023

Jednim z priznak( zavislosti na alkoholu je zanedbavani zajmU, koni¢kd a
zadlib z dlvodu konzumace alkoholu nebo travenim casu cinnostmi
nutnymi k opatreni alkoholu, jeho konzumaci Ci zotavovanim se z
nasledkd piti. Alkohol se stavd pro ¢lovéka hlavnim zdjmem, kterému
postupné prizplUsobuje vse. Stoji za to zamyslet se nad tim, jak vypada v
soucasné dobé Vas volny cas. Jakymi aktivitami ho vyplnujete? S kym
travite volny cas? Kolik ¢asu ktera aktivita zabira? Jak casto je ve Vasem
volném cCase pritomen a konzumovan alkohol?
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PATEK 17. 2. 2023

Je nemalo pravidelnych i nepravidelnych sportovci, kteri si mysli, Ze po
sportu si jejich télo i mysl alkohol plné zaslouzi. Dali si do téla, tak nyni
mohou dodat nové kalorie. A sport a alkohol patri pfece k sobé ... Existuji
vSak studie, které potvrzuji, ze alkohol snizuje vytrvalostni vykon,
ovlivhuje kardiovaskularni systém, zhorSuje metabolizaci laktatu a
prohlubuje bolestivost svall. Pfi konzumaci pred vykonem dokonce
zvysuje riziko hypoglykemie béhem vykonu. Takze to nejlepsi, co pro své
télo muzete po sportu udélat, urcité neni "jit na dvé" nebo "na dvojku" Ci
"panaka".

Zdroj: Suchej unor, 2021
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PONDELI 20. 2. 2023
Kaidy den se najde ddvod k oslavé. A kdyZ se v Cesku nepije na oslavu a pro
radost, tak kv(li starostem, smutku, Zalu, bolesti, stresu nebo tfeba neluspéchu. Je
na misté pripomenout, ze lidé pfi konzumaci alkoholu maji mnohdy tendence
podceniovat mozna rizika, vice riskovat a poustét se do Cinnosti, kterym by se za
stfizliva vyhnuli. Coz mUze vést ke vzniku fady uUrazd (napf. nehody v silniénim
provozu, utonuti, popaleniny, otravy, pady, konflikty spojené s nasilim).
Zprava Svétové zdravotnické organizace Global Alcohol Report 2014 zminuje, ze
konzumace alkoholu pfimo souvisi s 22% umrti prfi napadeni, 22% umrti v
dUsledku sebeposkozeni, 17% umrti pfi neimysiném zranéni, 16% umrti z ddvodu
padu, 13% umrti v disledku utonuti, 15% umrti pti dopravnich nehodach a 11 %

umrti pri pozarech.

Zdroj: Zprava WHO o globdlnim stavu alkoholu a zdravi za rok 2014 a 2018
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UTERY 21. 2. 2023

Alkohol, cigarety a drogy vyplnuji volny ¢as déti a mladeze vic, nez si
dospéli dokdzou pripustit. Potvrzuje to fada provedenych vyzkumu.

Bylo zjiténo, Ze téméF 14 tisic déti v Cesku se kazdy mésic opije, pres

deset tisic déti vykouri denné cCtvrtinu krabicky cigaret a 11 procent
teenageru experimentuje s marihuanou. Bohuzel zavislost souvisi rovnéz
s rostouci agresivitou mladeze, Sikanou a kybersikanou. DalSim aspektem
je i to, ze alkohol ma na organismus déti a mladistvych nevypocitatelné

Ve

ucinky (hrozi intoxikace, ztrata védomi nebo jiné ohrozeni zivota).

Zdroj:  https://www.irozhlas.cz/regiony/cigarety-a-alkohol-vyplnuji-stale-casteji-volny-cas-
deti-ukazal-vyzkum-olomouckych-psychologu- 201409071107 _kbrezovska
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STREDA 22. 2. 2023

A mame tu posledni tyden kampané SUCHEJ UNOR. Nase pfispévky k 28-
denni abstinenci od alkoholu se nyni zaméfi na to, jaké maji Cesi za
alkohol financni vydaje...

Data CSU z roku 2021 uvadi, Ze vydaje na alkoholické napoje a tabakové
vyrobky tvori dlouhodobé cca 8 % vydaju domacnosti. V r. 2020 tvorily
vydaje na alkoholické ndpoje 3,8% vydaji domadcnosti, konkrétné se
jednalo o ¢astku 97 685 milionl K¢.

Zdroj: https://apl.czso.cz/pll/rocenka/rocenka.presmcasceny

Mame pro Vas navrh:

Zkuste odhadnout, kolik zaplatite za alkohol mésicné u vas doma?
Nasledné si cely mésic evidujte, kolik skutecné za alkohol utratite.
Mozna se budete divit ...

n @ NEMOCNICE
7~ HAVIROV




CTVRTEK 23. 2. 2023

Zamyslete se nyni nad tim, jaké dalsi vydaje z financniho rozpoctu souvisi
s pitim alkoholu... MUzZete si to pro zajimavost hned ted' spocitat.

Jste-li kurak nebo kuracka nikotinovych nebo elektrickych cigaret Ci
doutnikd, je velmi pravdépodobné, ze kdyz pijete alkoholické ndapoije,
kourite u toho vice nez normalné. K utraté za alkohol si tedy pripocitejte
vydaje za tabdkové vyrobky. Kolik cigaret primérné vykourite, kdyz
pijete? O kolik korun tak naroste Vas meésicni vyda;j?
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PATEK 24. 2. 2023

A jak je to s alkoholem a konzumaci potravin?

Neékteri lidé, kdyz piji alkohol, tak neji nebo jedi méneé. Jini maji az tzv. vIci

hlad - sni pfri piti alkoholu nebo po skonceni piti témér doslova vsechno,

co jim prijde pod ruku. Zamyslete se nad tim, ke které skupiné osob

patrite. Pokud spadate do posledni zminované skupiny, zkuste si spocitat
o kolik diky snézenému jidlu vzrostou vydaje souvisejici s tim, ze pijete

alkohol.
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PONDELI 27. 2. 2023

Jsme stale u toho, kolik Vas stoji piti alkoholu...

Zamyslete se nad tim, jestli se nekdy pred akci spojenou s pitim alkoholu
nebo po piti alkoholu néjak specialné pripravujete nebo nasledné
"spravujete". Napt. jestli uzivate vitaminy, specialni Caje, byliny, mineralni
latky ¢i homeopatika?

Pokud ano, kolik Vas takova priprava na piti nebo zmirfiovani priznak
"kocoviny" stoji?
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UTERY 28. 2. 2023

Kazdy vSedni den v unoru po dobu 4 tydnU bylo nasim cilem predat vdam - followerdm
informace souvisejici s konzumaci alkoholu. Chtéli jsme upozornit na to, ze za piti alkoholu
neplati lidé zdaleka jen penézi. Zavislost "stoji" mnohem vice nez finance. Dotyka se mimo
jiné také zdravi, vztahl a volného ¢asu. Pokud Vas predkladané informace primély zamyslet
se nad tim, jak to mate s pitim alkoholu Vy, byl nas zdmér splnén. Pokud u Vas navic dojde k
tomu, Ze kromé premysleni udélate ve svém Zivoté takové zmény, aby piti alkoholu
minimalizovalo ztraty na poli financi, zdravi, vztahd a Vaseho volného ¢asu, budeme nad
miru spokojeni.

Pro zajemce dovolte jesté nékolik poslednich otazek, na které si mizete odpovédét:

* Odhadnéte, kolik casu travite tydné ve spolecnosti alkoholu, a to tak, ze ho
konzumujete?
Dokazete si predstavit sportovni aktivitu, pfi které nebo po které byste si nedal/a
alkoholicky napoj?
Dokazete si predstavit oslavu, pri které nebudete pit z vlastniho rozhodnuti zadny
alkohol?
Jste Vasim détem nebo détem Vasich blizkych co se tyka pristupu k piti alkoholu
prikladem? V jakém slova smyslu? V tom ,PIT JE NORMALNI“ nebo ,NEPIT JE
NORMALNI“?
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