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Nepit je umeéni! Pod timto
heslem zacal letosni Suchej
unor
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DokéZete si na mésic odpustit piti alkoholu? Ve spotfebé alkoholu jsme my Ces;i
jedni z prvnich na svété. Podle Narodniho monitorovaciho strediska pro drogy a
zavislosti se u nas za hranou rizikového piti pohybuje vice nez milion lidi. Na to
chce upozornit kampan s nazvem Suchej Unor a zaroven vybizi k mésicni pauze
od popijeni. Unorova abstinence mlize slouzit k o¢isté, ale také k pfehodnoceni
nasemu vztahu k alkoholu.
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11. ro¢nik osvétové akce Suchej Unor ma letos heslo Nepit je uméni! K akci se
pripojuje kazdoro¢né ¢im dal tim vétsi mnozstvi lidi. Podle odbornik( je to jen
dobfe, nebot Cesko se dlouhodobé fadi mezi top svétové konzumenty ve
spotrebé alkoholu, jsme na Ctvrtém misté. Za rok se u nas spotrebuje 172,5
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litru alkoholu na hlavu, coz je obrovské mnozstvi. Pficemz nejvice pijeme
pivo.

Suchej unor pro lepsi zdravi

Co se tyce alkoholu, jsou odbornici rozdéleni na poloviny. Jedni tvrdi, ze
umirnénda konzumace alkoholu mlze mit i zdravotni prinosy, druzi s timto
tvrzenim absolutné nesouhlasi. Jisté vsak je, Zze dlouhodobé nadmérné piti
zvysuje fyzické i dusevni obtize.

> Alkohol zatézuje organismus, poskozuje nékteré organy, zvysuje riziko
nadorovych onemocnéni, oslabuje imunitni systém a v neposledni radé ma
za nasledek i poruchy paméti a vykyvy nalad.

Vynechani alkoholu, byt jen na jediny mésic, uzZ muze mit znatelny vliv
na nase zdravi. Podle studii, které na svych strankach uvadi BMJ open, mlze
konzumace alkoholu zhorSovat i premenstruacni syndrom, hovori o
neurotoxickych Ucincich na mozek a rovnéz odkazuje na studii, ve které
pravidelni pijaci méli po mésicni pauze od alkoholu vice energie, l1épe spali,
zhubli a srovnala se jim i hladina cholesterolu a krevni tlak.



Alkohol nas organismus oslabuje

A¢ se mlze zdat mésic jako
dlouha doba, obzvlasté v zimnich
mesicich je vynechani alkoholu
prfinosem. Alkohol organismus
celkové oslabuje, coz zejména v
dobé nachlazeni a chrfipek neni
Uplné zadouci. Alkohol rovnéz
narusuje spanek a zvysuje krevni
tlak. AC se vSeobecné tvrdi opak,
tak alkohol prispiva k Uzkostem, Spatné naladé a dokonce i k depresim. V
neposledni radé alkohol mize negativné interagovat s Iéky. Chronické piti
pak celkové oslabuje organismus i imunitni systém tim, ze likviduje
zdravé bunky a snizuje pocet t-lymfocytl, tedy bilych krvinek, které jsou
zodpoveédné za imunitni reakce naseho téla. Nadmeérné piti alkoholu dokonce
snizi schopnost organismu branit se infekcim az 24 hodin poté, co
jsme si znacné doprali.




Jak mésicni abstinence télu prospiva?

Suchej Gnor mdze odhalit potencionalni problémy s alkoholem. | kdyz si
myslite, ze na alkoholu zavisli nejste, mohou se objevit nékteré abstinenéni
priznaky. Mezi ty nejCastéjsi patfi uzkost, tres rukou, bolest hlavy,
nevolnost, zvraceni, poceni ¢i nespavost. Jste-li zvykli na pravidelnou
konzumaci alkoholu, je mozné, ze néktery z priznakl se skute¢né objevit mdze.

Suchej Unor vsak prinasi skutecna pozitiva pro nas organismus.

= Za jediny mésic bez alkoholu si miizeme srovnat krevni tlak, ocistit
sva jatra ¢i zhubnout. Alkohol totiz brani télu ve spalovani tukd a
naopak nas ladka, abychom prijimali cukry a Skroby. Navic nepitim
eliminujeme i prazdné kalorie, které nam alkohol poskytuje.

= Rovnéz ndm Suchej Gnor mize pomoci uvédomit si své chovani pfi
piti. ProC vlastné po sklence sahame? A co nam piti alkoholu dava? Co
naopak bere? Jak nam ublizuje?

» Jestlize mate problémy s nespavosti, uz béhem jediného tydne se toto
muUze znatelné zlepsit. Alkohol totiz spanek vyrazné narusuje. Snizeni
prijmu alkoholu vede navic k lepsimu odpocinku, k vétSimu soustredeni a
vySsi produktivité a v neposledni radé i ke zvyseni energie.

= Po mési¢ni pauze od alkoholu bude mnohem Iépe vypadat i nase plet.
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Alkohol totiz rozsSifuje periferni cévy. Nebudeme-li pit zadny alkohol,
nebude plet zarudld, zmizi pupinky a pokozka bude celkové
hydratovaneéjsi.

Suchej unor: Jak na to?

VSechno si dopfedu naplanujte. Dokonce i to, co budete popijet, kdyz k vam
prijde navstéva. Nebo to, co vypijete, pljdete-li s prateli vecer do restaurace.

Misto tradi¢niho popijeni
»dvojky” vina po praci si zajdéte do fitness centra, bézte na prochazku,
dejte si horkou koupel nebo si pripravte néco dobrého k jidlu.

= Vyhybejte se zbyte¢nému pokuseni. Laka-li vas nékdo na sklenicku, aby
otestoval vasi vdli, s diky ho odmitnéte.



= Nabidnéte partnerovi/partnerce nebo prateldm, at se k vdm na mésic
vyzvy pfidaji. Vymenujte si béhem této doby zkuSenosti a podporujte se.

= Pripojte se spole¢né k vyzvé Suchej Gnor v nasi aplikaci 60 dnu aktivné
a zdravé. Sdilejte s ostatnimi své pocity. Zvladate mésic bez alkoholu v
pohodé a uzivate si lehkost strizlivého byti? Nebo je to pro vas naopak
velké sebezapreni? Inspirujte se s ostatnimi navzajem.

» A rozhodné to nevzdavejte. Pokud jednou porusSite, nelamte si s tim hlavu.
Druhy den zaCnéte prosté znovu.

Zdroj obrazku v textu: Shutterstock.com
Zdroj informaci: Cesky statisticky urad; iROZHLAS.cz; BM) Open

abstinence bez alkoholu jak zhubnout nadmérné konzumace alkoholu
nekvalitni spanek ocista jater péce o citlivou plet péce o télo Suchej tnor
vysoky krevni tlak ztu¢néna jatra
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