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UvoD

Alkohol je pro fadu lidi pfijemnou soucasti Zivota.
Patfi k nejriznéjsim spoleCenskym prilezitostem
a udalostem. Radi si dame sklenku vina nebo pivo
k dobrému jidlu, pfi posezeni s prateli nebo na zavér
naro¢ného dne. Obecné lze Fici, Ze existuji situace,
k nimz alkohol v rozumné mife mutiZe patfit. Kde je
ale ta hranice, kdy je konzumovany alkohol pro zdra-
vi jesté bezpecny a kdy se jiz jeho piti stava riziko-
vym? Tady jiz zdaleka takova shoda mezi laiky nepa-
nuje.

Nasledujici radky jsou urceny vSem, ktefi se chtéji
dozvédét informace o bezpe¢né konzumaci alkoho-
lu, jeho $kodlivém uzivani i o zavislosti, a co délat
v pfipadé, Ze se piti alkoholu opakované vymyka nasi
kontrole. Doporucujeme tedy nasledujici text tém,
ktefi maji pocit, Ze by problém mohli mit, nebo si jej
jiz dokonce jasné uvédomuji, ale dosud se neodhod-
lali jej Fesit. Stoji za to, aby vytrvali i takovi ¢tenari,
ktefi si mysli, Ze oni sami s alkoholem Zadny pro-
blém nemaji, ale nékdo z jejich okoli jim dava jasné
najevo, zZe jejich piti v pofaddku neni. Mohou to byt
spolupracovnici, rodinni pfislusnici. I pro né mtize
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byt tento text prinosny, nebot v praxi se pravé oni
¢asto obraceji na lékaie, protozZe je trapi problema-
tické piti nékoho blizkého.

Tento text si klade za cil prinést informace a odpo-

védi na nejéastéjsi dotazy a motivovat ke zméné a fe-
Seni ty, ktefi dospéji k zavéru, Ze pomoc pottebuji.
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PROC A KDY JE ALKOHOL NEBEZPECNY

Jak jiz bylo feceno v ivodu, na alkohol miizeme po-
hlizet jako na relativné bezpec¢nou latku tehdy, kon-
zumuje-li jej zdravy ¢lovék v pfiméreném mnozstvi,
v adekvatni situaci a vhodné dobé. Nevhodny, a to
i v malém mnozstvi, mtiZze byt pro lidi trpici néktery-
mi chorobami nebo poruchami centralniho nervové-
ho systému a samoziejmé pro zZeny v t€hotenstvi.
Zastavme se u konzumace alkoholu pro jeho
psychotropni u¢inky. Kazdy laik zna pfijemné poci-
ty po prvnich douscich alkoholu. Navozuji uvolnéni,
zlep$uji naladu, pasobi protitizkostné. Varovné je,
je-li alkohol pouzivan pro tyto Gcinky ,jako Feseni
problému® nebo pii existenci psychickych potizi. Ta-
kové piti je nebezpec¢né - problém netesi a psychic-
kou poruchu nelééi. Pti soustavnéj$im pozivani alko-
holu pro tento efekt hrozi nejen rozvoj zavislosti na
alkoholu, ale i zhorseni ptivodni poruchy. Psychiatfi
se setkavaji ve své praxi velmi ¢asto s chronifikovany-
mi nelécenymi psychickymi poruchami, jejichz nosi-
tel si pomaha alkoholem. Jde o jedince trpici depresi,
nespavosti, uzkosti a jinymi nepiijemnymi stavy.
Misto vyhledani odborné pomoci si sami ,,pomahaji“
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alkoholem. Jejich situace je nasledné mnohem kom-
plikované;jsi a 1écba slozitéjsi. Riziko poskozeni té-
lesného zdravi v disledku nadmérné a ¢asté konzu-
mace alkoholu je vSebecné znamé. Alkohol je
toxicky zejména pro jatra, ledviny, slinivku b#is$ni,
lidé se zavislosti na alkoholu trpi poruchami vyzivy,
avitamindzou, velmi ¢asto vysokym krevnim tlakem,
kardiomyopatii, zalude¢nimi problémy v disledku
chronického zanétu, ¢astéji onemocni nadory, diabe-
tem 2. typu, jsou ohroZeni intoxikaci (otravou z pre-
davkovani), jsou nachylnéjsi k nebezpeénym infek-
cim, jako je napt. tuberkul6za. Mén¢ lidé védi o jeho
neurotoxickych ucincich. Alkohol mize byt spousté-
¢em rozvoje nékterych psychickych poruch, vede
k degenerativnim zménam periferniho nervového
systému - k alkoholické neuropatii, k poskozeni cen-
tralniho nervového systému, tj. ke kognitivnim poru-
cham, demenci, epilepsii.

K dal$im komplikacim spojenym s nezdravou kon-
zumaci alkoholu patfi irazy, pfed¢asna nahla amrti,
dopravni nehody - ¢asto s vaznymi disledky, bohu-
zel i pro ndhodné nevinné ucastniky.

Jedna se o celosvétoveé zavazny problém. Odhaduje
se, ze jeden ze ¢tyf Evropant ve véku 15-64 let pije
pravidelné nebezpe¢né mnozstvi alkoholu a Ze vice
neZ 14 miliont lidi trpi zavislosti na alkoholu. V Ces-
ké republice ukazal narodni vyzkum uzivani navyko-
vych latek z roku 2012 skodlivé nebo problémové piti
alkoholu u 9,3% populace (12,6% muzi a 5,6 %
Zen), nejcastéji ve vékové skupiné 25-34 let. Riziko-
vé piti se dle vysledkt toho vyzkumu tyka 19,3 % po-
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pulace, nejcastéji ve vékové skupiné 45-54 let. Ne-
zbyva tedy nez souhlasit, Ze pravidelné piti vétsich
davek alkoholu poskozuje vazné nejen zdravi, ale
postupem ¢asu ma i své negativni dtsledky v dalSich
oblastech zivota.

Jaké mnozstvi alkoholu Ize tedy povazovat
jiz za nebezpecné?

Experti Svétové zdravotnické organizace doporucuji,
aby denni spotfeba alkoholu neptevySovala davku
20g cistého alkoholu u Zen a 40 g u muzi. Za vysoce
rizikové mnozstvi alkoholu se povazuje 60 g a vice
pro muze a 40 g a vice pro Zeny pfi pravidelné denni
konzumaci alkoholu.

Uvedené davky alkoholu plati jen u dospélych
a zdravych lidi, u nichZ neni zvySené riziko pro vznik
zavislosti v souvislosti s vyskytem zavislosti na alko-
holu v jejich rodiné (rodice, sourozenci...).

Bezpecéné mnozstvi alkoholu, kdy je mald pravdé-
podobnost vzniku zavislosti, se li$i u muza a u Zen,
protoZe snaseji alkohol odliné. Zeny maji ve svém
téle vétsi procento tuku v poméru ke svalové hmoté
a vodé, hife alkohol metabolizuji v disledku mensi
aktivity enzymu alkoholdehydrogenazy, ktery jej roz-
klada. Je tfeba mit na paméti i vék - se starnutim se
zvySuje riziko $kodlivého ptisobeni alkoholu na or-
ganismus. U mladistvych je zase vy$si riziko toxicity
a rychlejsiho rozvoje zavislosti.
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Riazné druhy alkoholickych napojti se pochopitel-
n¢é 1isi svym obsahem alkoholu a zalezi také na obje-
mu napojt, které vypijeme. Je tfeba pfipomenout,
Ze pivo je z hlediska obsahu alkoholu ¢asto podceno-
vano, ale protoZe je zejména v nasi zemi ve velké ob-
libé a je hojné a ve vétsim objemu konzumovano,
muze byt pro nestfidmé pijaky ve svych disledcich
rizikové.

Pro nazornou predstavu si nyni konkrétné ukaz-
me, co je tedy jesté pro nase zdravi bezpec¢né s ohle-
dem na mnozstvi ¢istého alkoholu pii eventualnim
kazdodennim piti.

20g cistého alkoholu primérné obsahuje 200 ml
vina, 500ml piva (max. 12 stupiitt) a 50ml destilatu
(max. 40 % obsahu alkoholu).

YU s

200 ml 500 ml 50 ml =20 g cistého alkoholu

Jak jste na tom vy?

Mozna se vam uz stalo, Ze vam nékdo z blizkych
nebo nékdo z vaseho okoli dal najevo, Ze vase piti po-
vaZuje za problém. Nékdy je velmi tézké si to ptiznat.
Miize se také stat, Ze tento nazor radikalné odmitne-
te, protoze jej povazujete za nepravdépodobny, nebo
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dokonce nesmyslny. Neni nic jednodussiho nez po-
dle uvedené tabulky si po dobu jednoho nebo dvou
tydnd zaznamenavat svou spotfebu alkoholu. Zis-
kate tak presny piehled, ktery vas mozna prekvapi.
Ale piedev$im vam pfinese pravdivou informaci, jak

na tom opravdu jste.

Svétova zdravotnicka organizace na zakladé statistic-
kych dat uvadi tfi kategorie spotieby alkoholu s ohle-

dem na zdravotni rizika:

Kategorie podle spotieby alkoholu

Riziko

Nizkorizikova konzumace
Leny:

0-20 g/den nebo < 140 g/tyden
Muzi:

0-40 g/den nebo < 280 g/tyden

Doporucend troven

Na této Urovni nemusite Cinit Zadna opatie-
ni, jen méjte na paméti, Ze je velmi snadné
posunout se do rizikovéjsi kategorie a Ze ,ty-
denni ddvka” by neméla byt konzumovana
najednou

Strednérizikova konzumace
Teny:

2040 g/den nebo 140-280 g/tyden
Muzi:

40-60 g/den nebo 280-420 g/tyden

Nebezpecna troven

Jste jiz v riziku Skodlivého piti, i kdyz si to
nemusite uvédomovat. Cim vice pijete
pravidelné kazdy tyden, tim vétsi je riziko
poskozeni zdravi, naruseni fungovani socidl-
nich vztahi

Vysoce rizikova konzumace
Zeny:

> 40 g/den nebo > 280 g/tyden
Muzi:

> 60 g/den nebo > 420 g/tyden

Skodliva droven

Vdiné Skodite sobé a moznd i ostatnim. Je
velmi Zadouci sniZit spotfebu a mél/méla
byste se poradit s |ékafem o mozné podpo-
fe a pomoci

Z této tabulky vyplyva, ze je viborné, pokud patfite
do prvni kategorie. Nicméné méjte na paméti, Ze i ta-
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kova konzumace alkoholu je neslucitelna s fizenim
motorovych vozidel, ovliviiuje pracovni vykon a vii-
bec vykon jakékoliv ¢innosti vyzadujici dobrou kon-
centraci pozornosti. Po poziti alkoholu neni také
vhodna vétsi fyzicka namaha nebo sport. A je to p¥ilis
mnoho, trpite-li napft. cukrovkou, epilepsii apod. Do-
poruceni nepit viibec zadny alkohol plati samozfej-
meé pro t€hotné Zeny, jak jiz bylo uvedeno.

Rovnéz lidé, v jejichZ rodinach se vyskytla zavis-
lost na alkoholu u nékoho z pokrevnich pfibuznych
(zejména sourozenct ¢irodi¢t), by méli byt vice opa-
trni a konzumaci alkoholu omezit.

Jak alkohol ovliviiuje vase zdravi
Alkohol je jeden z nejrizikovéjsich faktort vaznych
zdravotnich komplikaci a predc¢asnych amrti v da-
sledku vaznych chorob a tdrazi. Chronicka a zivot
ohrozujici onemocnéni pfi vysoké konzumaci alko-
holu se netyka pouze excesivniho piti tézkych pijakda.
Konzumace vétsiho mnozstvi alkoholu zvySuje rizi-
ko rozvoje vazného onemocnéni.

Skodlivé u¢inky alkoholu na rizné organové systé-
my byly uvedeny vyse.

Jak se citite?

Kromé vaznych onemocnéni ovlivituje nadmérna spo-
tfeba alkoholu také vasi celkovou télesnou a psychic-
kou pohodu. Pfi nadmérné konzumaci se miZete citit
unaveni, muZete trpét vykyvy nalad, izkostnymi stavy,
vysokym krevnim tlakem, poruchami spanku, moz-
na jste zazili i neptijmeny vypadek paméti (,0kno®).
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Nadmérna spotieba alkoholu rozhodné neprospi-
va vaSemu vzhledu. MiiZete pfibyvat na vaze nejen
proto, ze si zvySujete pitim chut k jidlu, ale prede-
v8im si zvySujete sviij energeticky piijem. Alkohol
negativné ovliviiuje plet, dehydratuje ji, vede k pied-
¢asné tvorbé vrasek. U lidi trpicich koZnimi choroba-
mi, jako je napt. lupénka, nadmérna spotteba alko-
holu zhorsuje pribéh.

Ovliviuje alkohol vase chovdni a vztahy s lidmi?
Nevhodna konzumace alkoholu mtiZe velmi negativ-
né ovlivnit atmosféru domova, partnersky zZivot, ro-
dinu, fungovani i vztahy v praci, mtze zptisobovat
i finan¢ni problémy. MiizZe zcela zasadnim zptisobem
zasahovat do Zivota, aniZ si to ¢lovék zprvu uvédo-
muje. Opakované vytky blizkych osob, disledky za-
nedbanych povinnosti ¢i nesplnénych tukold, by mély
byt vyznamnym varovanim a vést k vaznému zamys-
leni. Re$it problém véas je mnohem snaz$i nez do-
spét k zavazné zavislosti, kdy je zdravi jiZ poskozeno
a stav vyZaduje naprostou abstinenci.

Co je zdvislost na alkoholu?

Zavislost je charakterizovana ztratou kontroly nad
pitim. Je povazovana za psychickou poruchu prova-
zenou strukturalnimi a funkénimi zménami v moz-
ku. Pro¢ nékteri lidé dokazou celozivotné jen mirné,
bezproblémové konzumovat alkohol, zatimco jini
nemohou prestat? Odpovéd na tuto otazku je ve slo-
zité chemii lidského mozku, v némz dlouhodoba
nadmérna spotfeba alkoholu vede ke zménam jeho
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motiva¢niho systému, ktery se uplatiuje v naSem kaz-
dodennim zivoté a diky kterému délame véci, které
jsou nezbytné, jez potifebujeme a mame radi, a na-
opak se vyhybame nepifijemnostem nebo tomu, co
muze byt nebezpecné.

Je znamo, Ze néktefi lidé jsou, pokud jde o alko-
hol, zranitelnéjsi, citlivéjsi a vice disponovani k roz-
voji zavislosti. Na soucasné urovni poznani mame
za to, ze je nékolik faktort, které se na této skutec-
nosti podileji. Cim vice faktort se u daného jedince
uplatnuje, tim vétsi je riziko rozvoje zavislosti. Jde
jednak o faktory genetické, které jsou zodpovédné
z 50 az 70 % za rozvoj zavislosti, véetné pohlavi a et-
nické prislusnosti.

Dale jsou ve hie socialni faktory, prostedi. Cim
vice jste vystaveni alkoholu a ¢im vic je nadmérné piti
akceptovano okolim, v némz se pohybujete, tim prav-
dépodobnéji budete konzumovat alkohol skodlivym
zptusobem. Takovy vliv mize vzejit z rodiny, z pra-
covniho prosttedi, ze $koly, ze spole¢nosti pratel,
kterou casto vyhledavate.

Piti v kterémkoliv véku mtize vést k zavislosti. Cim
drive vSak zac¢nete pravidelné konzumovat alkohol,
tim pravdépodobnéjsi je, Ze prekrocite bezpecnou
hranici a vase piti se stane nebezpecénym.

Odhaduje se, ze v Evropé piiblizné 3,4 % popula-
ce, resp. 14 miliont lidi je zavislych na alkoholu. Je
moZné, Ze jste mezi nimi?
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Co naznacuje, Ze miiZete byt zdvisly/zdvisld na alkoholu

e Casto se opijete;

e nedaii se vam prestat pit, kdyz za¢nete, mate pro-
blém s kontrolou;

® pijete vice nez dfive;

o kviili alkoholu zanedbavate své ptivodni zajmy;

e pijete dal, i kdyz citite, Ze vam alkohol skodi;

e obhajujete své piti, dokazete si je vZdy néjak zdu-
vodnit, event. pijete radéji sam/sama;

e kviili alkoholu jste zklamal/a lidi, na kterych vam
zalezi,

e citite se ¢asto provinile kvili piti;

e tfesou se vam ruce po ranu.

Je velmi jednoduché a ¢asové nenaroc¢né odpovédét

si na nasledujici 4 otazky screeningového dotazniku

CAGE:

1. Citil/a jste nékdy potfebu omezit své piti?

2.Jsou lidé ve vasem okoli kviili va§emu piti podraz-
déni a kritizuji vase piti?

3. Citil/a jste se nékdy kviili svému piti $patné nebo
jste mél/a vycitky svédomi?

4.Pil/a jste nékdy alkohol po ranu, abyste se uklid-
nil/a nebo se zbavil/a kocoviny?

Jestlize jste odpovédél/a kladné alespon na 3 otazky,

pak je vysoce pravdépodobné, Ze mate vazny pro-

blém a je skute¢né cas jej fesit.

Lidé, ktefi maji problém s pitim, jej ¢asto popiraji.

Nevidi jej a nevidi ani, jak se mnohdy trapi jejich

blizci. Misto toho si piti rizné zdtvodnuji, osprave-
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dliuji, namlouvaji si, Ze mohou kdykoliv pfestat, bu-
dou-li chtit. Propracovat se k rozhodnuti problém
fe$it mtzZe byt velmi naro¢né a muiZe to trvat hodné
dlouho. Nékdy tak dlouho, Ze v Zivoté ¢lovéka muze
dojit ke znaénym ztratam - rozpadu partnerského
vztahu nebo celé rodiny, ztraté zaméstnani a tézké-
mu zdravotnimu poskozeni.

Takovym tragickym konctim je 1épe predejit. Kdyz
uz takova vazna situace nastala, je tfeba nejprve ak-
ceptovat, Ze problém s pitim $kodi nejen samotnému
¢lovéku, ale i jeho okoli. Cim dfive se za¢ne s 1é¢bou,
tim lepsi jsou $ance na eliminaci nebo zmirnéni se-
kundarnich dopadd. Postupem casu je samozfejmé
problém zavaznéjsi a néktera zdravotni poskozeni
mohou byt jiZ nevratna.

Rozhodli jste se pro zménu?

Nejste si jisti, zda jste pripraveni problém fesit? M-
Zete nachazet jak dtivody pokracovat v piti, tak dtvo-
dy, pro¢ prestat nebo piti omezit. Vzdy, kdyz ¢lovék
ma ucinit néjaké zavazné rozhodnuti, je vhodné si
v klidu sednout a sepsat si vSechna pro a proti, vy-
hody a nevyhody mozného rozhodnuti, pripadné se
s nékym poradit.

Jaké mohou byt vyhody pokracovdni v piti?

e Pomiize mi to zapomenout na problémy, bavim se,
kdyz piju, je to mtj zptisob odpocinku a odreago-
vani po naro¢ném dni;

e jsem jednim ze spole¢nosti pratel, ktefi pii setkani
piji, nebudu se vyclenovat apod.
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Jaké jsou nevyhody pokracovdni v piti?

e Mam a budu mit dal$i problémy ve vztazich s jiny-
mi lidmi, ztracim rodinu;

e citim se sklesle, byvam ¢asto unaveny, tizkostny,
$patné spim a nékdy se stydim za své chovani;

e vadi mi to v praci i doma;

e Spatné se soustiedim;

® pozoruji rizné zdravotni potize.

Jaké jsou vyhody, kdyz omezim piti nebo upiné

prestanu?

e Zlepsise moje vztahy s lidmi, zjistim, kdo je oprav-
du muj pritel a kdo je jen spole¢nik pfi piti alko-
holu;

e budu se citit 1épe fyzicky i psychicky;

e budu mit vice ¢asu a energie pro rizné aktivity, ko-
nic¢ky a pro lidi, na kterych, mi zalezi;

e budu vykonngéjsi v praci, nebudu ohrozen ztratou
zaméstnani;

e usetfim.

Jaké jsou nevyhody omezeni piti nebo uplné

abstinence?

e Budu muset Celit vSemu, co jsem dosud ignoroval;

e budu si muset najit jiny zptisob relaxace a odpo-
¢inku;

e nem¢él bych se vracet do prostfedi, kde jsem travil
volny ¢as a pil;

e bude obtizné piekonat touhu napit se.
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Kam se obrdtit o pomoc?

Jakmile si ¢lovék uvédomi sviij problém s pitim, je
vhodné, aby se svéril 1ékari a pozadal o pomoc. Pres-
toZe je dnes zavislost na alkoholu uznavana za ne-
moc, méné nez 10 % lidi trpicich touto zavislosti se
1éci.

Ted je nejdalezitéjsi rozhodnout se pro zménu. Lé-
kar (prakticky lékar, psychiatr, neurolog) nebo jiny
odbornik (psycholog, pracovnik linky bezpeciapod.)
vam muze poskytnout pomoc. Pomtiize vam v roz-
hodnuti, jaky cil je vhodné si stanovit a jak ho dosah-
nout. Lékai vam muiZe pomoci nejen konzultacemi,
trvalou podporou a poradenstvim, ale i vhodnym 1¢é-
kem. Konzultace s odbornikem by neméla byt oddalo-
vana zejména tehdy, jestliZe opakované selhal pokus
zvladnout problém vlastnimi silami.

Co miize clovék udélat sam

1. Vyuzijte podporu svého okoli
VyuZzijte vSech pozitivnich vlivii z prostfedi. Ob-
klopujte se lidmi, ktefi vas podpofi ve vasem roz-
hodnuti prestat pit iplné nebo vyznamné omezit
spotiebu alkoholu.

2.Vyhybejte se lakadltim a spoustécim piti
Vyhybejte se prostiedi a situacim, které jsou spou-
$té¢i bazeni po alkoholu, a lidem, s nimiz jste pii
piti travil hodné ¢asu. Ti vam s néjvétsi pravdépo-
dobnostivase rozhodnuti budou vymlouvat, proto-
Ze je sami je$té neucinili.
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3.Nemé¢jte doma alkohol
Nekupujte si alkohol dom1i, zbyte¢né by vas jen 14-
kal.

4.Naucte se Fikat ne
Pred odchodem na veéirek nebo tam, kde se bude
pit, se rozhodnéte, zda budete pit, a pokud ano,
kolik toho vypijete. Na tomto planu trvejte! Naucte
se fikat ,,ne, dékuji“, ,,d€kuji, ja uz nebudu®.

5. Informujte své okoli
Oznamte svym piatelim, rodiné, spolupracovni-
kiim, Ze jste se rozhodl omezit piti nebo uplné pre-
stat. Pozadejte je, aby vas podpofili ve vasem pied-
sevzeti a nenabizeli vam alkohol.
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ZAVER

Pokud prestane byt alkohol uzivan bezpe¢nym zpt-
sobem, stava se z piijemné soucasti zivota problém,
ktery mtiZze velmi zasadnim a negativnim zptisobem
ovlivnit vSechny oblasti vaseho Zivota - soukromi,
rodinu, fungovani, praci i zdravi. Néktefi jedinci
jsou v dasledku vice faktorti nachylnéjsi a vnimavéjsi
k rozvoji problematického piti nebo zavislosti. Je tie-
ba co nejdfive si pfiznat existujici problém a zacit jej
fesit. Lékaii vam mohou poskytnout velmi cennou
podporu a pomoc nejen konzultaci, systematickou
podporou, ale i 1éky ovliviiujicimi cilené oblasti moz-
ku, které hraji vyznamnou roli v kontrole piti. Cim
drive, tim lépe nejen pro vas, ale i pro vase okoli.



