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OTAZKA:
Co je konzumaci alkoholu ovlivnéno?
a) vase télo b) vas Usudek c) vase chovani d) vase osobnost e) vase vnimani

Kromé piijemnych tcinkd alkoholu, jako je napf. dobra nalada nebo uvol-
néni, mize nekontrolované uzivani alkoholu zplisobovat i fadu obtizi. Tato
brozura vam muze poskytnout praktické informace o alkoholu, které jste
mozné dosud nevédéli nebo poskytnout doporuceni, kdy alkohol radéji
nekonzumovat, jak jej konzumovat bezpecnéji nebo co délat v pripadé,
kdyz dojde k problémdm s konzumaci alkoholu.

V Ceské republice je nekontrolované uzivani alkoholu problémem, ktery
je Gasto podceriovan. Z dostupnych statistik vyplyva, ze problém s uzi-
vanim alkoholu ma 25% muzl a 10% zen. Je znepokojujici i rozsifenost
konzumace alkoholu mezi mladezi. Je nutné konstatovat, ze alkohol,
i presto, Ze je legalné dostupny od 18 let, zlstava drogou s vysokym
rizikem néavykovosti (dale viz kapitola zavislost). Jeho nekontrolované uzi-
vani souvisi s celou fadou negativnich jevd, jako jsou kriminalita, Urazy,
rozvodovost, souvisejici chronicka i smrtelnd onemocnéni.

ODPOVED:

Kteroukoliv odpovéd' si vyberete, mate pravdu!

Strucné vysvétleni toho, co konzumace alkoholu obnasi za rizika, najdete
na dalsich strandch této publikace.

TIP:

Uzivani alkoholu mize kromé rizik, které predstavime na dalSich stréan-
kach, predstavovat prilezitost pro prijemné zazitky, zejména v kolektivu
s lidmi, které mate radi. Touto publikaci se Vds nebudeme snazit odstrasit
od jeho uzivani, protoZe si nemyslime, Ze by to bylo efektivni ani spravné.
Misto toho se dozvite, na co si dat pri jeho konzumaci pozor a dozvite se
tipy, jak se nedostat do problému spojenych s uzivanim alkoholu.




zavislost--
ha alkoholu :

OTAZKY: |J
Mél/a jste nékdy pocit, Zze byste mél/a piti omezit?
Vadilo vam, ze lidé vase piti kritizuji?
Mél/a jste nékdy pocit viny za vase piti?
Napil/a jste se nékdy po ranu, abyste se uklidnil/a nebo zbavil/a kocoviny?

Z hlediska vztahu k alkoholu se nase populace da rozdélit na Ctyfi sku-
piny. Prvni, nejmensi skupinou jsou abstinenti. To jsou lidé, ktefi z rdz-
nych diivodd nepiji alkoholické napoje viibec. Pfevazujici skupinou jsou
konzumenti. Jedna se o lidi pijici alkoholické napoje, jimz v8ak konzum
alkoholu nepfinasi zadné zdravotni, rodinné, spolecenské ¢i pracovni ob-
tize. Treti skupinou jsou lidé oznaCovani za pijaky. Pijaci védomé konzu-
muiji alkoholické napoje, aby dosahli zejména jejich euforizujicich uginkd.
Ctvrtou skupinou jsou zavisli na alkoholu - tzv. alkoholici.

Zavislost na alkoholu je dlouhotrvajici onemocnéni, které postihuje ¢lo-
véka kromé oblasti zdravotni postupné také v dalSich dllezitych oblas-
tech zivota. Pokud neni zavisly adekvatné lécen, jeho stav onemocnéni
se zhorsuje, v kone¢ném stadiu maze dojit k celkovému télesnému i du-
Sevnimu Upadku s nutnosti trvalého umisténi v psychiatrickém zafizeni.
Naopak pfi Uspésné 1éEbé dochazi k uzdrave.

SYNDROM ZAVISLOSTI NA ALKOHOLU

O rozvinutou zavislost v pravém slova smyslu se jedna, kdyz ma u jedince
konzumace alkoholu mnohem vétsi pfednost, nez jiné jednani, kterého si
kdysi cenil vice (napf. konicky, rodina, prace apod.). Hlavnim znakem
syndromu je silnd, premahajici touha pfijimat alkohol.
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STUPNE ZAVISLOSTI:
: 1) Rané stadium
Zpocatku je alkohol jako pfitel, ktery poméaha vyporadat se s rGznymi
nepiijemnymi pocity. Lidé mohou zaéit pit alkohol ¢asté&ji a ve vétsim
mnozstvi, prestat s pitim se pro né stava ¢im dal tézsim ukolem. To-
. lerance k alkoholu narGsta, takze alkoholik musi pit stale vic, aby do-
. sahl stejného Gcinku. Alkoholik tedy kupfikladu zaéne pit tajné, prvni
sklenky pije ,na ex", anebo dokonce pije alkohol (startovaci davku)
pred samotnym pitim ve spole¢nosti, aby dosahl stejného Gcinku jako
dfive.
Fyzické projevy: Nasledky zavislosti na alkoholu se nejdfive projevi
v ¢innosti mozku. Dochazi k otupeni dusevnich pochodd, vnimani, ko-
ordinace a pohybovych funkci. Rovnéz dochazi k poskozeni paméti.

2) Stredni stadium
Jak alkohol postupné ovlada jejich Zivot, zavislost u alkoholikl nards-
ta. Stavaji se nespolehlivymi a postupné se zacinaji stranit ostatnich
lidi, opoustéji jiné zajmy, nez je alkohol. Nékdy piji denné, casto taj-
né a ¢im dal namahavéji se pokouseji udrzet své piti pod kontrolou.
Mohou pfijmout urcita pravidla, stanovit si v piti jistd omezeni, ¢i se
dokonce pokusit néjaky ¢as abstinovat. Alkoholikem nemusi nutné
byt jen fyzicky zavisly ¢lovék. Mlze jit o ¢lovéka, ktery trpi zavislosti
psychickou®.

: Fyzické projevy: Dlouhodoby alkoholismus ni¢i mozek, srdce, jatra

: a slinivku bfisni. Ve spojitosti s dalSimi rizikovymi faktory, jako je kou-

. feni ¢i nezdrava strava, mlze alkoholismus znasobit riziko vzniku

rakoviny a $kodlivé zasahnout do imunitniho systému, ¢imz se télo

stava bezbrannym viéi mnoha vaznym chorobam.

4 Y/ 4 zévislost — 4 touha po stavu i které nam létka Ci Cinnost prindsi.
N Fyzické zévislost - po vysazeni Itky nebo éinnosti se objevuji abstinenéni priznaky, uZivand létka se
. stane soucdsti metabolismu.
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3) Pokrocilé stadium

Zavislost na alkoholu se stava dominantni tehdy, kdyz zajem o piti .
alkoholu zcela prevladne ostatni aspekty Zivota. Alkoholici trpi ztratou .
cil a neschopnosti nést zodpovédnost. Jejich mysleni je zaméfeno
predev&im na uzivani alkoholu. Trpi rovnéz pocitem nedefinovateliného
strachu a ned(véry, vyhybaiji se ostatnim lidem. V tomto stadiu uz pit
musi, aby zabranili abstinenénim ptiznakiim, kdy hrozi zdravotni po-
$kozeni az s moznym néasledkem smrti (tzv. Delirium).

Fyzické nasledky: Kone¢nym vysledkem mlze byt dokonce smrt,
zpUsobena selhanim organd, rakovinou &i béznou infekéni nemoci
pfi poskozeni obranného systému dlouhodobym uzivanim alkoholu.
Témto rizikdm Ize predchazet omezenim konzumace alkoholu, pfi-
padné abstinenci. .

4

Kvartalni (pFilezitostné) pijactvi

— je ob&asné chorobné nutkani k nékolikadennimu uzivani alkoholu az
do stavu otravy, které mlze souviset s jinou dusevni poruchou (manie,
schizofrenie apod.).

PSYCHICKE NASLEDKY: .

a) Alkoholické mysleni

Alkoholické mysleni zptsobuje, ze skrze ¢lovéka - alkoholika promlou-
va alkohol. Proto od nich miizeme slysSet vyroky typu: "Kdybys prestal
délat z mého piti takovy problém, nepil bych tak moc. Ve skutecnosti
jsem nepil, dal jsem si jen skleni¢ku.”

Charakteristickym znakem alkoholického mysleni je zmatenost.

b) Popirani

Popirani je pfikladem klamu, kterym alkoholik skryva pravdu o své
zavislosti pred ostatnimi i pfed sebou samym. Jde o chronickou for-
mu alkoholického mysleni. Popirani je pfiznakem nemoci. Dokonce
i tehdy, kdyZz alkoholik pfizna, Zze méa problém, obvykle obviriuje néco
¢i nékoho jiného, nez sebe a své piti.




- zavislost na alkoholu

c) Kromé zavislosti mze uzivani alkoholu zptisobovat dalsi dusevni po-
ruchy nebo poruchy chovani (dle mezinarodni klasifikace nemoci):

¢ odvykaci stav (viz kapitola Zavislost na alkoholu)

¢ psychoticka porucha (napf. bludy, halucinace, neopodstatnéné po-
city pronasledovani)

e porucha kratkodobé i dlouhodobé paméti

ODPOVED:
Pokud jste na otazky polozené v tvodu kapitoly odpovédél/a vice nez
trikrat kladné, je zde velka pravdépodobnost vzniklé zavislosti.

[l TIP:
Zeptejte se na tyto otdzky ohledné uzivani alkoholu vasich znamych, ¢lend
rodiny, kamaradd, spoluzakii nebo kolegti v praci. Promluvte si s nimi, jak
to maji s konzumaci alkoholu, mozna tak sami poznate, jak jste na tom
v porovnani s ostatnimi.
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priznaky

OTAZKA:
Mohou vas abstinenéni ptiznaky ohroZovat na zivoté?

Prilezitostna nadmérna konzumace alkoholu zptsobuje kocovinu (bo-
lesti hlavy z nedostatku tekutin, zhorSeni psychickych funkci apod.). PFi
dlouhodobém intenzivnim piti mize nahlé preruseni konzumace vyustit
v abstinenéni syndrom. Abstinencni priznaky zpravidla odezni béhem
dvou nebo tfi dnii bez pouziti medikace, presto nahlé vysazeni vysokych
déavek alkoholu muize mit zavazné zdravotni nasledky.

OTAZKA:
Co patfi mezi abstinen¢ni ptiznaky?

Uziva-li nékdo alkohol dlouhodobé, nervovy systém si na pfitomnost al-
koholu pfivykne. Pokud se pfisun alkoholu do téla nahle prerusi, nervovy
systém se tim podrazdi, coz se projevuje prozitky Uzkosti, neklidu, tfe-
sem a poruchami rovnovahy. Tézké abstinenéni ptiznaky muze dopro-
vazet bezvédomi, kiece, sluchové a zrakové halucinace nebo psychéza
(poruchy mysleni a chovani). Objevuje se zvraceni, bézny je vyskyt nad-
mérné zvySené tepové frekvence a krevniho tlaku, coZz znamena zvySené
zdravotni riziko.

Nejhorsi abstinenéni ptiznaky pominou béhem tydne, ale nékteré tlumici
léky mohou abstinencni pfiznaky prodlouzit.

TIP:
Davejte pozor na lidi ve svém okoli, o kterych vite, Ze nezvladaji kontrolo-
vat konzumaci alkoholu. Rozvoj abstinencnich pfiznaku predstavuje riziko
ohroZeni zdravi a Zivota. Radéji volat zachranku (155), i kdyzZ si nejste jisti,
neZ si pozdéji vycitat, Ze jste néco zanedbali. Neposkytnuti prvni pomoci
Jje navic trestnym cinem!
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tolerance
k alkoholu

OTAZKA:
Mam pracné vybudovanou toleranci na alkohol na cely Zivot?

Rozvijejici se tolerance k alkoholu znamena, ze vas organismus se pfi-
zpUsobuje piti alkoholu. Vysledkem pravidelného piti je snizujici se opojny
efekt alkoholickych napojd. Organismus si na alkohol zvyka velmi rychle,
coz je patrné jiz po jediné opilosti. Tolerance neni neménna, klesne vam
jakmile prestanete pit nebo piti omezite. V takovém pripadé je pokles
tolerance signalem Uzdravy. Pokud tolerance za¢ne klesat pfi stabilnim
piti, pak je to naopak znamka rozvoje zavislosti, popt. zhor§eni stavu
vnitfnich organd (napf. jater).

TIP:
Cim ,méné* Sasto budete alkohol konzumovat, tim ,vice“ se miiZete ba-

vit. S nérdstem tolerance budete potrebovat ¢im dal tim vyssi davky, aby-
te dosahli stejného Ucinku jako drive. (U rozvinuté zavislosti je tomu nao-
pak, ale v tom pfipadé uz by vas trapili horsi dusledky piti nez je omezeni
prijemnych ucinkd alkoholu)
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a téehotenstvi

OTAZKA: |j
Pro¢ se téhotnym Zenam doporuéuje, aby nepily alkoholické napoje?
a) nenarozené déti se velmi rychle opiji
b) alkohol mizZe nejriznéjsimi zpUsoby poskodit vyvoj plodu
¢) alkohol a plodova voda se nemisi

Vétsina zen, jakmile zjisti, Ze jsou téhotné, prestane pit UpIné nebo piti
vyrazné omezi jen na nékolik mélo skleni¢ek tydné. Jsou vSak téhotné
Zeny, které pokracuiji v piti alkoholu. .

Alkohol zpUsobuje poskozeni plodu. Pokud matka pije alkohol, rovnéz
plod v jejim téle je vystaven G¢inkdm alkoholu, ktery se dostava do jeho
organismu skrze pupeéni $ndru. Hladina alkoholu v krvi plodu méze byt
dokonce vyssi, nez v krvi matky.

Prilezitostné mirné uziti alkoholu v dobé, kdy jesté Zena nevi o svém té-
hotenstvi, nemusi vétSinou vést k poskozeni plodu. Presto by Zzena méla
zacdit disledné abstinovat od alkoholu nebo alespon piti snizit na mini-
malni mnozstvi co nejdfive od zjisténi t&hotenstvi.

Piti matky v pribéhu téhotenstvi mdize mit mnoho negativnich nasledk, .
od vétsiho rizika potratu pres nizkou porodni vahu (coz znamena, ze dité .
je oslabené) az po nejvaznéjsi postizeni, jimz je tzv. fetalni alkoholovy
syndrom (FAS). U ditéte s FAS se kromé charakteristickych fyzickych

mentalni retardace. Navic ani piti rodi¢( po narozeni ditéte jeho zdravé-
mu vyvoji rozhodné neprospiva. Déti alkoholikG mivaji vazné psychické
potize, at uz dédi¢ného charakteru nebo dané $patnou rodinnou situaci
a vychovou, kdy trpi pfedevsim nezajmem rodicl a jejich nevyzpytatel-
nosti ve vychové.




.- alkohol a téhotenstvi

ODPOVED:

b) Alkohol mdze pii prichodu placentou do plodu nenarozené dité po-
Skodit. Vzhledem k tomu, Ze nebyla stanovena Zadna bezpecna hranice
konzumace alkoholickych népoju v téhotenstvi, nejlepsi rada zni: pokud

jste téhotna, nepijte vibec.

. K TIP:
: I Pokud znate ve svém okoli tehotnou Zenu konzumujici alkohol, promluvte
si s ni a zeptejte se ji, jestli vi, jaké nasledky hrozi jejimu ditéti.




kombinace alkoholu«g
s jinymi latkami

OTAZKA:
Jsou kombinace alkoholu s jinymi drogami bezpe¢né?
V8echny kombinace drog jsou rizikové a pfinasi vic nevyzpytatelnych
nebo nebezpeénych G¢inkd nez jednotliva droga samotna. Rizikova je
tedy i kombinace alkoholu a jinych drog, predevsim téch, které maji tlumi-

vy efekt na centralni nervovy systém. Alkohol snizuje zabrany, coz mize .
byt pro nékoho pozitivni efekt, na druhou stranu snizeni zabran méze mit N
za nasledek uziti jiné psychotropni latky, kterou by ¢lovék za stfizliva jinak .
neuzil nebo vétsiho mnozstvi nez je pro daného ¢lovéka obvyklé. Napt. N
kufaci vykoufi obvykle vice cigaret pod vlivem alkoholu (coz mdze byt .

také zpusobeno vlivem spoleenského tlaku kurackého prostredi).
Pokud trpite psychickymi potizemi, pamatuijte, ze uzivani alkoholu méze :
vase problémy jesté prohloubit, obzvlast pokud soucasné uzivate Iéky.
ALKOHOL + OPIATY, TLUMIVE LEKY

Alkohol zesiluje tlumivy G¢inek a mdZe dojit az ke smrtelnému predavko-

vani a utlumu dechového centra.

ALKOHOL + KONOPNE DROGY

Kombinace alkoholu a marihuany vétSinou vede k zesileni negativnich
prozitkt kon¢icich zpravidla nevolnosti a zvlasté pak k zesileni nepfijem-
nych stavli po odeznéni G¢inkd, v tzv. kocoviné. Konopné drogy zesiluji
ucinky alkoholu.
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ALKOHOL + NIKOTIN

Kombinace mnoha vykourenych cigaret a alkoholu je ,dobry* start pro
: nepfiijemné stfizlivéni, koureni cigaret totiz zhorsuje kocovinu.*

ALKOHOL + STIMULANCIA (PERVITIN, KOKAIN)

: Stimulancia (pervitin, kokain) obecné snizuji u¢inek alkoholu, dochazi ke
: zvy$ené toleranci na alkohol. Clovék pod vlivem stimulaénich drog ,,vydr-

: Zi“ vice alkoholu nez obvykle, aniz by mu bylo $patné nebo se motal. Ne-
. citi mnoZzstvi vypitého alkoholu, takze mlze hrozit az otrava alkoholem.

ALKOHOL + HALUCINOGENY (LSD)

Zvysené riziko tzv. ,bad tripu* (nepfijemny psychicky zazitek zplisobeny
. vliem halucinogenni drogy), protoze alkohol miize negativné ovlivnit psy-
. chické nastaveni ¢lovéka (tzv. ,set”).

ALKOHOL + MDMA (UCINNA LATKA TZV. DROGY ,EXTAZE“)s

Kombinace MDMA s alkoholem vede k prodlouzeni G¢inkd samotné
. MDMA (empatie se ale mirné snizi) a ke zredukovani tlumivych Uginkd
alkoholu, resp. snizeni jejich subjektivniho vnimani. Nezvrati vSak alkoho-
lem redélné zhorseni psychomotoriky (pohybd, drzeni téla). Popsana byla
také zvysena agresivita pfi kombinaci téchto latek. Obé latky soucasné
zvysuiji riziko dehydratace (odvodnéni organismu) a naruSeni regulace té-
lesné teploty. Jejich kombinace zplisobuje nevolnosti, zhorseni koordina-
ce nebo nepfijemné psychické stavy.

4 Bolest hlavy pfi kocoviné je zptisobena odvodnénim organismu vlivem t¢inku alkoholu, koufeni navic
snizuje okysligeni mozku
. 5 Pozor na zaménu extaze s jingmi drogami, které se distribuuji zdmérné ve stejné formé tablet a
. mohou byt jesté vice nebezpeéné nez samotné extaze (napf. DOB, atropin apod.)
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ALKOHOL + ENERGY DRINKY, KOFEIN, OSTATNi LEGALNI STIMULANTY

Tato skupina latek snizuje Ucinek alkoholu. To znamena, Ze po soucas- :
ném poziti riznych energy drink( a alkoholu dojde ke zvy$ené toleranci .
na alkohol. Energy drink tedy zpUsobi, ze se citite méné opili, nez ve
skutecnosti jste, stejné jako v pfipadé stimulancii (pervitin, kokain). Kro-
mé otravy alkoholem pfi vy$sich davkach stimulantti méze hrozit riziko
dehydratace, protoze alkohol i kofein plsobi mocopudné.

ALKOHOL + AUTOMATY

Vlivem alkoholu se snizuji zabrany a ¢lovék si méné uvédomuje rizika
svého jednani. Chybi realny prehled o situaci a mize mit vétsi sklon k ris-
kovani. Vyznamny je ve fazi opilosti hypnotizujici svételny efekt hracich
automatll a zvysené riziko u gamblerd (chorobné hragstvi).

TIP: %
Zkuste si vzpomenout, jestli jste vy nebo nékdo z vasich znamych konzu-
movali béhem vecera kromé alkoholu i jiné psychoaktivni latky, v jakém :
mnoZstvi a poméru k alkoholu a jaké to mélo Ucinky pfimo vecer i na- :
sledujici den. Promluvte si o tom s vasimi kamarady. Sledujte pri pfistim .
vecirku, jestli se to u vas nebo vasich kamaradu bude néjak ménit.
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lécba otravy alkoholem

] OTAZKA:
Na ¢em zavisi moznost vzniku otravy alkoholem:
a) na mnoZstvi pozitého alkoholu,
b) na prostredi ve kterém napoje konzumujete,
c) pijete-li pouze destilaty.

PRVNi POMOC PRI OTRAVE ALKOHOLEM

Priznaky otravy alkoholem:

e frekvence dychani je niz&i nez dvanactkrat za minutu nebo dojde
k zastaveé dychani na déle nez deset vtefin,

e jedinec usne a nelze ho probudit (oslovenim, poplacanim, stipnutim),
* pokozka postizeného je studend, vihka, bleda a promodrala.

Jestlize nékdo ztrati védomi:

uloZte osobu na bok s hlavou oto¢enou na stranu (stabilizacni poloha),
ujistéte se, ze dycha a ma Usta a dychaci cesty volné,

pokud nedycha, povolte vSechen tésny odév, ktery by mohl branit
dychani,

zavolejte zachranou sluzbu (155 nebo 112), ale neopoustéjte postizeného
provadéjte vnéjsi masaz srdce do pfijezdu rychlé zachranné sluzby,
udrzujte osobu v teple — pomoci prikryvek nebo kabatu.

Pokud dojde ke zvraceni:
¢ pokuste se postizeného posadit,

e pokud si musi lehnout, ujistéte se, Ze je ve stabilizované poloze a Gsta
i dychaci cesty jsou volné,

¢ zac¢ne-li se dusit, zafidte neprodlené pomoc.
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NEZAPOMENTE!

U osob opilych se nesmi prehlédnout jiné zavazné stavy a Urazy jako
napf. poranéni lebky, vnitfnich organd (z padu v opilosti nebo napadeni
utocnikem atd.), snizeni cukru u diabetikd apod. Je mozné, ze by si pod-
napild osoba ani nestézovala na bolest, protoze alkohol mé analgeticky
ucinek (tlumi bolest).

LECBA ALKOHOLISMU :

Clovék, ktery ma problémy s alkoholem a ma zajem o 1é&bu, se mdze

obratit na AT poradnu nebo jiné oddéleni (poradna pro obtize spojené

s uzivanim &i zavislosti na alkoholovych, nealkoholovych navykovych la- :
tek ¢i gamblerstvi), kde si mlze zjistit podrobnosti o 1é¢bé nebo pfimo :
v ramci poradny absolvovat ambulantni [é¢bu. Lécbu Ize dale zvolit i po- .
bytovou na specializovanych oddélenich psychiatrickych lé¢eben. Exis- H
tuji také svépomocné skupiny, které v soucasnosti funguji i v CR tzv.
skupiny Anonymnich alkoholikd.

AT ambulance - Psychiatricka klinika Fakultni r i
Alej Svobody 80, Plzen, 323 10 :
Telefon: 377 103 157 .

Anonymni AT linka

Telefon: 235 311 791, 235 311 793, 724 307 775

WWW: www.atlinka.cz :
E-mail: atlinka.repy@seznam.cz :

Anonymni alkoholici

Farni Gfad Ceskobratrské cirkve, Némejcova 2, 320 00 Plzefi-Jizni predmésti
Mobil: +420 776 584 813

E-mail: aacesko@seznam.cz

ODPOVED:
Otravu alkoholem vyvola nadmérné mnoZstvi pozitého alkoholu v téle. Za-
visi na mnoha faktorech mezi néz patri velikost, hmotnost, vék, pohlavi
jedince a dalsi. Déti, mladistvi a Zeny jsou obzvlaste zranitelni.




->o0dbouravani
- alkoholu

] OTAZKA:
Vétsina alkoholu z napojt, které vypijete, je odbourana jatry. Kolik ¢asu
vase jatra potrebuji na odbourani jedné tretinky piva (dvanéactky), jednoho
velkého panaku 40% lihoviny (0,04 I) nebo jedné osminky (0,125 I) vina?

. a) Méné nez hodinu
. b) Vice nez hodinu a pdl
. c) Priblizné stejnou dobu, jakou alkoholické napoje konzumujete

Odbouravani alkoholu za¢ina okamzité. MnoZstvi alkoholu v krvi se sni-
Zuje cca 0 0,1 az 0,2 promile za hodinu.

Nejvétsi ¢ast alkoholu je odbouravana v jatrech. Pouze 2-10% opous-
ti télo dechem, potem nebo moéi. Poceni nebo zvraceni nema tedy na
strizlivéni velky vliv. Zvraceni pouze zabrani vstfebani alkoholu, ktery
mate jesté v Zaludku.

Neexistuje zadna moznost, jak urychlit stfizlivéni. Nepomaha ani piti kavy
ani uzivani drahych prostfedkd na vystfizlivéni, pouze zmirnuji nezadouci
ucinky alkoholu.

PROTI KOCOVINE POMAHA:

Cerstvy vzduch, &ista voda, dopliky stravy obsahuijici vitaminy a magné-
zium, odpodinek. Sluni¢ku, teplu, vypéti a mastnym nebo ostrym jidliim
byste se méli radéji vyhnout.




odbouravani alkoholu =---

ODPOVED:
Spravna odpovéd' je: vice nez hodinu a pdl. Jatra odbouravaji vétsinu
alkoholu zkonzumovaného a alkoholickych napojich (95%), na konecné
produkty — oxid uhlicity a vodu. Vase jatra potrebuji hodinu aZz hodinu
a pll na neutralizovani standardni sklenky alkoholického népoje a neexis-
tuje zadny zplsob, jak byste mohli tento proces urychlit.

TIP: B
Sledujte béhem vecera mnoZstvi a druh alkoholu, které vypijete, a jaké :
to ma na vas ucinky. Jak se vam méni nalada, koordinace a kontrola nad
vlastnim jednanim. Pokud nejdete hned spat po konzumaci, sledujte nao-
pak vlastni strizlivéni, co se s vami déje pfi odeznivani ucinkd alkoholu.




-»s1lnicni
. provoz

[] OTAZKA:
Pro¢ byste pod vlivem alkoholu neméli usedat za volant?
a) ProtoZe alkohol ma negativni viiv na vasi koordinaci, vnimani a Usudek.
b) ProtoZe riskujete vysokou pokutu nebo ztratu fidi¢ského prikazu.
c) ProtoZe riskujete zni¢eni auta nebo zranéni blizkého.

Bezpecné fizeni vyZaduje dobry zrak, posouzeni zvukl a co nejrychlejsi
reakce. Alkohol, jako latka s tlumivym Ucinkem, zhorsuje vSechny tfi vyse
uvedené schopnosti. Vase schopnost bezpecné fidit auto mlze byt zhor-
$ena i velmi nizkou hladinou alkoholu v krvi.

Ridite-li pod vlivem alkoholu, ohrozujete zdravi a Zivot svij i ostatnich.
Také podstupujete riziko uvéznéni a obvinéni kvili alkoholu za volantem.

REAKCNi VZDALENOST

Vlivem alkoholu na mozek dochazi ke zpomaleni reakéni doby jedince.
To znamend, Ze potiebujete del$i dobu, nez zareagujete na rizné situace
a nebezpedi. Napriklad jestlize vbéhne kocka pred auto, nastane kratka
prodleva mezi tim, kdy Fidi¢ uvidi nebezpedi, a kdy seslapne brzdovy
pedal. Vzdalenost, kterou auto ujede za tuto dobu, je reakéni vzdélenost.
Odhaduije se, Ze i pouha jedna sklenicka mdze zvysit reakéni dobu fidice
020%.

Podle ¢eskych zakond fidi¢ nesmi pozit alkoholicky népoj béhem jizdy
a fidit vozidlo bezprosttedné po jeho poZiti nebo v takové dobé po jeho
poziti, kdy by mohl byt jesté pod jejich vlivem. Pravé tzv. zbytkovy alkohol
muze byt v krvi fidice z predchazejiciho veCera bez ohledu na to, zda-li
fidi¢ spal, sprchoval se nebo vypil litr kavy.




silniéni provoz =--:

PRESTUPEK, NEBO TRESTNY CIN?

Do 0,3 promile - prestupek, pokuta do 20 000 K¢&, 3 body, zakaz fizeni
na 6 mésict az 1 rok.

0,3 - 1,0 promile — trestny ¢in s podminecnym trestem, pokuta do 20 000 K&,
6 trestnych bodu, zakaz fizeni na 6 mésicd az 1 rok.

Vice nez 1,0 promile — trestny ¢in a nepodminény trest az 1 rok vézeni,
6 — 7 trestnych bodt, 25 000 - 50 000 K& pokuta, zakaz fizeni na 1 - 2 roky. :

Odmitnuti dechové zkousky — 7 trestnych bodu, 25.000-50.000 K&, zakaz
fizeni na 1 - 2 roky.

Uginkem alkoholu mlize stoupat sebevédomi a opily Fidi¢ si mysli, ze .
fizeni zvladne. Pokud jedete do hospody autem, radéji si nechte scho- .
vat klicky od automobilu u znamého barmana, jdéte domi pésky, jedte

MHD, zavolejte si taxi nebo jinou sluzbu odvozu.

ODPOVED:
Spravna odpovéd' je za a), prestoZe odpovédi b) a c) jsou také mozné
dusledky pri fizeni pod viivem alkoholu. Oboji jsou nasledky vyplyvajici
z neakceptovani faktord uvedenych v moznosti a).

TIP: B3
Pokud jedete za zabavou autem, domluvte se dopredu s prételi, kdo bude :
fidit a nebude pit. Pokud je mozZnost, nechte si preventivné otestovat :
hladinu alkoholu u policie nebo sluzeb Harm Reduction (napr. testovani .

alkoholu DANCE-8* nebo Promile Info® neZ usednete za volant. Nezapo-
merite, Ze pokud jedete do hospody na kole, jste také tcastnikem silnic-
niho provozu a policie vas muze podrobit dechové zkousce stejné, jako
kdyz fidite automobil.

4 Informace o sluzbé zjistite na tel: 724003934 nebo www.cppt.cz/dance8 .
5 Sluzbu Promile Info provozuije o.s. Sananim: http://wap.promile.info/ .




~bezpecnejsi
. konzumace

1. Prekvapte dnes sami sebe a dejte si jen nealkoholicky napoj.

2. Stanovte si predem hranici, kolik veCer vypijete a dodrzte to. Treba tak,
Ze si vezmete penize jen na to, co si predem naplanujete za vecer vypit.

3. Vypijte maximalné jeden alkoholicky napoj za hodinu a pijte po malych
douscich, pomlze vam to neztratit nad sebou kontrolu. Nemichejte
v pribéhu vecera vice druh( alkoholickych napojd (pivo, vino, destilaty).
Zvolte jeden druh a u néj zlstarite. Prokladajte jej pouze vodou ¢i mine-
ralkou.

4. Najezte se pred nebo béhem konzumace alkoholu, nejlépe néceho mastného.

5. Prokladejte konzumaci alkoholickych napojt pitim ¢isté vody, zabranite
tak dehydrataci organismu a ranni vstavani bude mnohem pfijemnéjsi.

6. Pred konzumaci alkoholu si zajistéte bezpecny navrat dom(. Rozmyslete

N si, zda pojedete taxikem, MHD nebo pdjdete pésky. Pokud pojedete au-
. tem, domluvte se s prateli, kdo nebude vecer pit, aby mohl fidit a dovézt
: ostatni bezpe¢né domdi.

7. Kdyz musite doml pésky, nechodte pfes neosvétlené a nebezpecné
useky. Pokud mozno jdéte ve vice lidech. Nenechte své opilé pratele
odejit samotné.

8. Radéji pri sobé noste kondom a pokud byste chtéli mit sex, trvejte na
jeho poutziti. Pod vlivem alkoholu mize ¢lovék ztracet nejenom zébrany,
ale také rozum a kontrolu nad svym jednanim. Jestli nebudete kondom
potiebovat vy sami, tak se mize hodit méné zodpovédnému kamarado-
vi/kamaradce.
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