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Suchej unor neni jen
vystrelek ze socialnich siti

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-zdravi/Suchej-unor-neni-jen-vystrelek-ze-
socialnich-siti__ s10012x20737.html

Jedno pivko po obédé. Sklenka vina vecCer s kamaradkou. O nic pfece nejde.
Nebo snad ano? Ke konzumaci alkoholu jsme my Ce$i velmi benevolentni, a to i
presto, ze nam alkoholické napoje vice Skodi, nez prospivaiji.
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Varovani: Obsahuje skutecné pribéhy skutecnych lidi, ktefi méli problém s
alkoholem a nékteri o tom ani nevédéli!

,DVEé pivka po obédé mi pfece nemizou néjak uskodit, pane primari,“



smlouval Cerstvy Sedesatnik pri vizité.

~Nehodlam se vzdat spolecenského Zivota,“ fikala 26letd absolventka
vysoké skoly o kazdodenni lahvince vina.

~Napsala jsem vsechno piti po pravdé, sestri,” chlubila se 35leta
pacientka v nutri¢ni ambulanci poctivym zapisem 54 alkoholickych
drinkd v 10dennim zédznamu jidelnicku.

,Pivo je tekuty chleba a chleba preci potrebujeme, sestri,” smlouval
42lety tatinek od rodiny.

,Jak si viibec mizete dovolit se na néco takového zeptat? My jsme
slusna rodina!“ obofila se v nutricni ambulanci maminka
stredoskoldka, ktery béhem par mésict velmi, ale opravdu velmi
pribral, po otazce, jak naklada s kapesnym a volnym Casem. Chlapec
se jenom spiklenecky usmal a pokyval.

,Vy si jako vazné kazdy den nic nedate, sestri? To ale musite mit
strasné smutnej Zivot,“ polemizoval 60lety pacient na lGzku. ,To
pravé nemam, protoze tu radost vidim nékde jinde, nez na dné
sklenice, vite?“



Tak na zdravi!

To jsou ty Usmévnegjsi pribéhy, které se ale mohou tykat kazdého, kdo je
presvedceny, ze ma piti pod kontrolou a ze pit pravidelné alkoholické napoje,
nejlépe kazdy den, zdravi prospiva. Ne, neprospiva. Velka metaanalyza 700
studii, které pokryvaly dobu az 26 let a zahrnovaly prace z 196 zemi svéta
publikovana v roce 2018 v Casopise Lancet jednoznacné prokazala, ze jediné
bezpeéné mnozstvi alkoholickych napoju, které nevede k
predc¢asnému umrti, je nula.

Ano, mate pravdu - o Ctyfi
roky pozdeji vysSla revize
téze prace. Podle ni je pro
muze mladsi 40 let
vhodné pit
0,136nasobek denni
davky a pro zeny
0,273nasobek denni &
davky. Denni davka je §
pfitom deci vina nebo
malé pivo. Zkuste vydrzet, panové, dat si denné jen jeden lok piva, nebo
polévkovou Izici vina.




K podobnému vysledku dosla napfiklad i metaanalyza z védeckého Casopisu
JAMA v lonském roce. Zahrnovala témér 5 miliont Gcastnikl a presto nenasla
zadny zdravotni benefit obcasné, pravidelné malé ani velké
konzumace alkoholickych napoji ve srovnani s abstinenty. Naopak uz
jeden drink denné zvySoval u Zen riziko pred¢asného Umrti z nejrliznéjsich
pricin.

A tak bychom mohli pokracovat dal. Jak historkami veselymi, tak i s tim
nejsmutnéjsim koncem, Ci presvédcivymi vysledky vedeckych praci. Priznejme
si to - na alkohol si nase télo nezvyklo ani za téch vic nez 10 tisic let, co ho
zname a je pro nase télo stale nebezpecny.

Vynechanim alkoholu prospeéjete télu i dusi

Zhubnout deset kilo za dva tydny? Ano, nékolik muzd to dokazalo. A stacilo jim
k tomu jediné: vynechat po ty dva tydny alkoholické ndpoje. S ¢im jesté mize
vynechani alkoholického piti pomoci?

= Pochopitelné od kocoviny, bolesti hlavy, svétloplachosti a
Zzaludecnich nevolnosti.

= | kdyz si spousta lidi dava slaftrunk (drink pred usnutim), z dlouhodobého
hlediska dojde spiS k opaku a pfichazi nespavost. S vynechanim piti se ale



po Case spanek zase srovna.

= Chut na alkohol s ¢asem klesa a najednou vidite radost a zazitky i
jinde, nez na dné sklenice. Navic dobra nélada zplsobena alkoholem po
Case klesa a prichazi opak, smutek a depresivni stavy jeste horsi, nez pred
prvni skleniCkou. Pro zlepSeni nalady potom potfebujete pit stale vic a vic.

- Nepotfebujete ranni vyprostovak v podobé dalSiho alkoholu. Pokud
ale potrebujete pit uz od rana, pak vérte, ze mate s alkoholismem opravdu
problém.

. S pitim alkoholickych
napojl je v nasi republice spojené také koureni a celkové nezdrava strava,
uzeniny, smazend jidla, solené pochutiny a nedostatek celozrnnych
obilovin, zeleniny a ovoce. Pokud pit prestanete, budete mit také méné
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pfilezitosti si zapalit a mzete prospét i jidelnic¢ku.

= Mate vétsi pravdépodobnost, Ze se vyhnete cirhoze nebo onemocnéni
slinivky bFisni vcetné néaslednych smrtelnych nadord, ke kterym
alkoholismus vede.

» Upevnite imunitni systém, ktery je po piti alkoholu jesté nejméné jeden
den oslabeny.

= Muzete se vyhnout také zavaznému srde¢nimu selhani, které vede
v lepSim pripadé k transplantaci srdce, v horSim pripadé opét k
pred¢asnému umrti.

= V neposledni radé také muzete dost usetfFit, podle toho, kolik piti
vynechate a jak drahé jste si kupovali. Ze opravdu drahé a kvalitni? Pak
bude Uspora velikd. A nespoléhejte na to, ze drahé a kvalitni piti neni
zdravi skodlivé,

Jak jsme na tom my Cesi?

Podle statistiky kazdy Cech vypije roéné 10 litrti ¢istého alkoholu.
Primérné. Pokud tedy sami nepijete, nékdo to dohani za vas. Kazdy den si
potom dé& alkohol zhruba 10 % Cech@l a jen o néco malo lidi méa problém uz s
pitim skutec¢né rizikovym. Na nasledky piti alkoholickych ndpojl také rocné 6-7
tisic osob zemfre. To fikaji data za rok 2022 vydana Narodnim monitorovacim
stfediskem pro drogy a zavislosti.



Pridejte se ke kampani Suchej unor

| kdyz projekt podporuje rada influencerd a samotna podpora bézi predevsim
na socialnich sitich, neni Suchej Unor jen tak néjaky moderni vystrelek znudéné
mladdeze. Za projektem stoji neziskovka a zcela zdravotné osveétovy zamér.
Ceska republika totiz ma s pitim alkoholickych ndpojd opravdu velky problém.

Pojdte to letos zkusit také, projdéte si webové stranky kampané Suchej Unor,
hledejte dalsi informace, udélejte si alkotest. A pokud se ze zasady neucastnite
jakychkoli hromadnych akci nebo vyzev, nevadi, zacnéte kdykoli sami a bez
verejné registrace. Brzy poznate, ze vynechanim alkoholickych napoju
opravdu o nic neprichazite a vase télo vam jen a jediné podékuje.
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alkohol bez alkoholu nhadmérna konzumace alkoholu Suchej Unor uzivani
alkoholu zavislost zdravi zdravy zivotni styl zména zivotniho stylu
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