Alkohol je spole¢nosti tolerovana droga a je obliben pro jeho pfijemné Ucinky jako je uvolnénti,
veselost, narust energie, ztrata zabran apod.

O to tézsi je poznat, kde je bezpecna hranice piti — co je ,jeSté v pofadku” a co ,uz v pofadku neni."
Zakladem je védét, jaka jsou rizika spojena s uzivanim alkoholu a jak se projevuje Skodlivé piti

alkoholu &i zavislost na alkoholu.

Jaka jsou rizika piti alkoholu?

Uz i malé mnozstvi alkoholu v krvi muze zpUsobit:

- zpomaleni reakci — nebezpedi pfi fizeni auta, riziko
Urazu pfi praci...

- zhorSeni pozornosti a soustredéni — nebezpedi pfi
fizeni auta, praci..., nekvalitni uceni...

- zhorSené vyjadfovani, neplynulost fe€i — muaze byt

nepfijemné, trapné ...

- zhorSeni tsudku, rozhodovani — mohou pak vést
k pfecenéni vlastnich schopnosti, k problémum, nepfijemnostem ...

- zhorSeni sebekontroly, ztrata zabran — délame véci, které bychom jinak neudélali, vede také
k problémdm, nepfijemnostem ...

- vystupnovani emoci — pfehnané reakce, zhoupnuti z euforie do deprese, dalSi zhorSeni Gsudku...

VétSi mnozstvi alkoholu znasobuje predeslé G¢€inky a ovliviuje navic:

- koordinaci pohyba, rovnovahu — riziku padu (upadnuti do spanku), drazu...

- tlumi vnimani bolesti — riziko Urazu, podcenéni nebezpedi...

- snizuje potenci, sexudlni aktivitu — naruSeni vztah(, nebezpe¢i rastu agresivity, zostuzeni...
- silné emocionalni projevy, agresivita — naruSeni vztaha, nasili, krutost...

- Zzpusobuje nevolnost, zvraceni — nepfijemné, trva ¢asto i dalSi den (kocovina), nebezpeci
vdechnuti zvratkd ve spanku...

- nebezpeci otravy alkoholem!

Vysoké koncentrace alkoholu tlumi centra pro dychani a krevni obéh. Obzvlast nebezpeéné jsou proto

kombinace s jinymi tlumivymi latkami.

Kombinace alkoholu a marihuany vétSinou vede k zesileni negativnich G¢inkda obou (zvyseni tepu,
tlaku, zhorSeni koordinace pohybu atd.) koné&icim zpravidla nevolnosti a zvlasté pak k zesileni
nepfijemnych stavl v kocoviné, taktéz kombinace mnoha vykourenych cigaret a alkoholu je ,dobry

start” pro nepfijemné stfizlivéni.



Casté a dlouhotrvajici piti alkoholu vede a7 k zavislosti (psychické i fyzické), ktera je
srovnatelna se zavislosti na opiatech. A je prakticky nevylé€itelna — vylé€eny alkoholik pofrad

musi abstinovat.

Nebezpeéi navic spojenad s nadmérnym pitim a zavislosti:

- podvyziva (zanét sliznice Zaludku)

- posSkozeni jater (ktera Ize transplantovat jen vyjimecné)

- poSkozeni nervového systému, zanét perifernich nerva (pichani a mravenéeni v koncetinach,
slabost svalu).

- oslabeni imunity organismu, roste riziko infekci a nadorového bujeni.

- psychické poruchy - vztahovacnost, podrazdénost, zarlivost, zavazné poruchy pameéti, alkoholicka
demence pfi postupném odumiranim mozkovych bunék, tézké deprese se sebevrazednymi sklony.

Uzkost, podrazdénost, slabost, a ¢asti pfipad( kratkodobé halucinace, zrakové i sluchové...

Bezpeéna davka pro zdravého dospélého Elovéka je podle expertl asi 20 g 100 % lihu za den, coz

je asi pul litru piva, 200 ml vina nebo 50 ml destilatu.
Organismus déti a dospivajicich odbourava alkohol pomaleji a zavislost se u nich vytvari

podstatné rychlejitl!l

Jak zjistim, jestli jsem zavisly?

Odkaz na test:

http://www.drogy.net/portal/alkohol/zavislost-3/testy-3/dotaznik-zavislosti-na-
alkoholu 2006 04 03.html

http://www.drogy-info.cz/index.php/dotaznik/view2did=2

http://www.alkoholik.cz/zavislost/testy zavislosti/test zavislosti na alkoholu dotaznik s vy

hodnocenim zdarma.html

Na zakladé testu si muzete zmapovat, zda vaSe piti alkoholu pfesahlo inosnou mez (a sméfuje

k zavislosti nebo uz je zavislosti).

VSeobecné je dobré se zamyslet na svym pitim a zacit s nim néco délat pokud:


http://www.drogy.net/portal/alkohol/zavislost-3/testy-3/dotaznik-zavislosti-na
http://www.drogy-info.cz/index.php/dotaznik/view?did=2
http://www.alkoholik.cz/zavislost/testy_zavislosti/test_zavislosti_na_alkoholu_dotaznik_s_vy

- pijete ve velké mire...a musite pit €im dél vic, abyste dosahli pozadovaného G€inku

- citite silou potfebu €i nutkani pit

- neumite své piti ovladnout

- alkohol vam zplisobuje nesnaze, at’ uz zdravotni nebo jiné (napf. konflikt se zakonem,
agresivita, potize ve vztazich apod.)

- alkohol se stal soucasti feSeni vaSich problému

- kdyZ nepijete, citite, Ze nejste ve své klzi

- piti alkoholu je pro vas jediny zpuasob, jak se pobavit

- jiné zajmy a zaliby Sly stranou nebo je silné zanedbavate

Mimo svépomocnych pomucek existuji také dalSi formy pomoci
- psychologové a psychiatfi
- obvodni Iékar
- svépomocné skupiny (anonymni alkoholici)
- terapeutické komunity

- lécebny

Uziteéné odkazy s informacemi a tipy:

www.alkoholik.cz

http://alkohol-alkoholismus.cz/

http://www.anonymnialkoholici.cz/

http://www.pobavmeseoalkoholu.cz/



http://www.alkoholik.cz
http://alkohol-alkoholismus.cz/
http://www.anonymnialkoholici.cz/
http://www.pobavmeseoalkoholu.cz/

