Rady jak pit

Co je to ,stridmé piti“?

Z&dna definice pro ,stfidmé piti“ neexistuije.
Nékdo uvadi, Ze je to takové piti, které ne-
zpUisobuje problémy dané osobé a neméa
dopady na ostatni. Jini uvadéji, ze se jedna
o takové pitf, které maximalizuje znamé
pfiznivé ucinky konzumace alkoholu, aniz by
doslo k vyraznému narUstu rizik.

P¥i posuzovani téchto nazord se mlzete
seznamit s obecnymi radami a pokusit se
o srovnani s vasi konkrétni situaci.

Lidé totiz nereaguiji na alkohol stejné.

Lisi se i to, jak definovat ,jeden napoj“.

A lisi se vlastné i zvyky a spolecenské kon-
vence jednotlivych zemi — co mize byt
povazovano za stfidmé piti v jedné zemi,
nemusi byt akceptovatelné v zemi jiné.

Zde jsou rizné definice stfidmé konzumace
alkoholu podle vlad nékterych zemi:

Spojené staty: Dva napoje denné pro muze
a jeden napoj v pfipadé zen — uvadi se,

Ze pfi dodrzeni tohoto objemu konzumace
je spotrebitel dokonce ¢aste¢né chranén
pred srde¢nimi chorobami. Za jeden napoj
je povazovana priblizné tretinka piva

Jizni Afrika: Maximalné jeden napoj (12 g
alkoholu) denné v pfipadé Zen a nejvyse
dva napoje denné u muzd

Velka Britanie: Horni hranici je 32 g alkoholu

denné v pripadé muzli a 24 g alkkoholu denné
pro zeny

Jak si stojite?

Jedna se o rady, nikoli zavazna pravidla,
takZe samoziejmeé existuiji vyjimky. Také je tfeba
vzit do Uvahy vasi konkrétni situaci, tedy
télesnou hmotnost, vék, pohlavi, uzivané Iéky
a zdravotni stav.

Pravdépodobné nejlepsi radou je brat ohled
na osobni omezeni a pohovorit si s Iékarem
o tom, jaka mira konzumace je pro vas opti-
malni, pokud byste alkoholické napoje méli

pit vibec.

Vlady mnoha zemi publikuji konkrétni rady jak pit.

Na optimalni miru konzumace maiji viiv dalsi
hlediska, jako napf. vase télesna hmotnost,
vék, pohlavi, uzivané léky a zdravotni stav.



Piti a rizeni
pod vliivem alkoholu

Rizeni pod vlivem alkoholu je ne-
bezpecné nejen pro vas, ale i pro vase
spolucestujici, pro chodce, dalsi fidice,
nebo kohokoli a cokoli, co se vam
dostane do cesty.

Cim vice toho vypijete, tim vy3si je pravdé-
podobnost, Ze dojde k nehodé — v nejhors§im
pfipadé se smrtelnymi nasledky.

Rizeni vyzaduje nejréizn&jsi dovednosti, nebot
jizdni podminky se neustale méni. Ridié musf
byt neustale pozorny, musf rychle reagovat
na pfipadné nebezpecné situace, dobre vidét
a spravné odhadovat vzdalenost i rychlost.
Alkohol negativné ovliviiuje nekteré télesné
funkce, napriklad ostrost vidéni, schopnost
spravného Usudku a rychlost reakce. Pokud
jsou tyto funkce ztizeny, pravdépodobnost
nehody roste. Ridiéi pod viivem alkoholu majf
zaroven tendenci nepouzivat bezpecnostni
pasy a Gastéji prekracuiji rychlostni omezeni,
atim vyrazné zvysuiji riziko vaznych zranéni

i smrtelnych nehod.

Kazdé nehodé, zranéni nebo ztraté Zivota
v disledku fizeni v opilosti se Ize vyhnout.

Nez usednete za volant pod vlivem
alkoholu, chvilku pfemyslejte

Existuje fada osvéd¢enych moznosti jak se
nezodpovednému a nebezpecnému Fizeni
pod vlivem alkoholu vyhnout. MoZna vyzadujf
trochu vice planovani, ale mohou zachranit
zivot, potencialné ten vas.

Zvolte si fidiCe vecera“.

Vezméte si taxi.

Pouziite MHD.

Pozadejte nékoho, aby vas vyzved..

Zaridte si ubytovani pfes noc.
Usednout za volant pod vlivem alkoholu

nelze chapat jako dalsi moznost - je to ne-
zodpovédné a mlze to nékoho stét Zivot.

Také je to protizakonné

Rizeni pod vlivem alkoholu nenf jen nezodpo-
védné a nebezpecné: je zaroven trestné.

Pi fizeni pod vlivem se vystavujete trestnimu
postihu, ktery miize zahrnovat vysokou pokutu,
ztratu fidi€ského opravnéni, pripadné i odnéti
svobody. V&zeni za fizeni v opilosti vas mize
pfipravit o vasi povést, sebeuctu, rodinu,
pritele a moznosti kariérniho postupu. V fadé
zem| se pristupuje k méreni hladiny alkoholu
(BAC) v krvi fidice, aby se stanovila mira
opilosti v dobé odebrani vzorku.

BAC predstavuje koncentraci alkoholu vkrvi
a vyjadfuje se jako hmotnostni pomeér alkoholu
v daném objemu krve. Zavisi na objemu
vypitych alkoholickych napojd, rychlosti
konzumace, jak rychle byl alkohol vstreban
do téla a na rychlosti metabolismu.

Na hodnotu BAC ma dale vliv pohlavi konzu-
menta, objem télesného tuku, hmotnost,
mnozstvi potravin v Zaludku a dalsi hlediska.
Hodnota BAC mUze narlstat i poté, co
prestanete pit.

Povolené mezni hodnoty hladiny alkoholu v krvi
u fidi¢d zavisi na legislativé jednotlivych zemi
a mohou byt v rozmezi od 0 % (Zadny alkohol)
az cca 0,08 %.

Chcete-li se vyhnout ¢etnym dlsledkim, at jiz
pravnim, osobnim nebo spole¢enskym, mate
pouze jednu bezpecnou volbu: pokud pijete,
nesedejte za volant.

Vystfizlivéni
Pokud jste pili, alkohol z téla dostane pouze ¢as.

Kava, studena sprcha, ani jiné tzv. napravy
hladinu alkoholu v krvi nesnizi, ani nesnizi
dopady alkoholu na vasi schopnost bezpec¢né
fidit.



Bavime se

Zajit s prateli na pivo je bezpochyby skvéla
moznost jak hodit starosti za hlavu a pobavit se.
Meli byste vSak pamatovat na nékolik veci.

Chovejte se rozumné

Nadmérné piti (at jiz béhem vecera nebo
v deldim Gasovém rozmezi) mize mit vazné
zdravotni i spoleCenské dopady. Patfi sem
napriklad:
otrava alkoholem
nehody, véetné dopravnich
poskozeni mozku nebo nervové soustavy
rizikové chovani
zavislost na alkoholu
problémy se srdcem nebo kardiovaskular-
nim systémem
Spatné studijni vysledky
problémy s dochazkou nebo Spatné vykony
v praci druhy den

Také byste si neméli ,schovavat vS§echno piti
az na konec tydne a pak vSe zvladnou na je-
den zatah.

Nevystavujte se riziku

Alkohol funguije jako depresor — mlize ovlivnit
vas$ usudek, rozhodovani i koordinaci a také
zpomalit vaSe reakce. Znamena to, ze kdyz
prili§ pijete, vystavujete sami sebe riziku.

Dusledky mohou byt bezvyznamné — napfi-
klad si uvédomite, ze nékteré vtipy prilis ne-
chéapete — ale zrovna tak se mdzete vystavo-
vat vaznému rizikovému chovani, kam patfi
mj. nechranény pohlavni styk.

Pokud pijete, nesedejte za volant

Pokud si zajdete s prateli na pivo, vzdy pama-
tujte na to, jak se dostanete zpét domd.

Alkohol ma vliv na vas Usudek a rychlost reak-
ce, fizeni proto nepfipada v uvahu. Fyzické
Urazy i osobni nestésti zplsobena opilymi fidi-
¢i jsou zhola zbyte€na.

Je to jednoduché: pokud jste pili, nesedejte
za volant. Jedte vefejnou dopravou, vezméte
si taxi, nebo urCete, kdo nebude pit a odveze
vas domd.

Bavte se

Piti alkoholickych ndpojl je otézkou individudl-
niho Usudku a odpovédnosti. JiZ tisice let jsou
alkoholické napoje soucasti spolec¢enského zi-
vota a oslav po celém svété. Piti s rozumem
znamena, Ze se mlzZete bavit — bez ohrozeni
vlastni bezpec¢nosti.

Zaijit si na pivo je skvély zplsob jak se po-
bavit s prateli

Dbejte na to, abyste nevystavovali riziku
sami sebe, ani ostatni osoby

Pamatuijte na to, jak se dostanete domd



Sportovani

Piti alkoholickych napoja pfed intenzivni
sportovni aktivitou nebo béhem ni
zvysuje riziko zranéni — nejen vas, ale

i ostatnich lidi.

Je tomu tak proto, ze alkohol negativné ovliv-
fuje schopnost Usudku, presnost, koordinaci
pohybd a rychlost reakce. Pokud se zranite,
alkohol pfitomny ve vasi krvi mlze zhorsit za-
vaznost poranéni a také prodlouzit dobu hojeni.

Pokud aktivné sportujete nebo intenzivné cvi-
Cite, musite zlstat ve stiehu a mit véci pod
kontrolou. Jedina chybi¢ka naptiklad ve vod-
nich sportech nebo pfi cyklistice mize mit tra-
gické nasledky.

K éemu dochazi v pripadé, ze
kombinujete alkohol s intenzivni
sportovni aktivitou nebo cvicenim?

snizeni presnosti

ztrata télesného tepla

Spatna koordinace

dehydratace / vznik kreci

niz8i vytrvalost

pomalejsi reakce.

Chystate-li se sportovat nebo cvicit, nevysta-
vujte riziku sami sebe ani ostatni osoby, ani si
nekazte sportovni vykony popijenim alkoholu.

Alkohol ma negativni dopady na vas vykon
a zvySuje riziko zranéni.



Obsluha zarizeni

Alkohol negativné ovliviiuje ostrost
vidéni, usudek, koncentraci, koordinaci
a rychlost reakce.

Pokud jste pili, neméli byste obsluhovat Zadna
nebezpecna zafizeni ani nastroje. Néco se ne-
musi povést, a Gasto se to také stava. Musite
byt ve stfehu a mit véci pod kontrolou, abyste
nevystavovali riziku sami sebe, ani ostatni
0soby.

Priklad zvlasté nebezpeénych zafizeni
a nastroji:
stroje na zpracovani dreva
fezné nastroje
elektricka zarizeni
nastroje vyvijejici teplo (napr. pajeci lampy)
zebiiky (cokoli spojené s praci ve vysce)
motorizované stroje
stroje opatfené kryty

stroje s nechranénymi pohyblivymi sou-
¢astmi.

Regenim je premyslet a planovat dopredu.
Chystate-li se pracovat s nebezpecnym zafi-
zenim nebo nastroji, nepijte alkoholické napo-
je. Nez se napijete, vzdy svoji praci dodélejte!

Strucné

Musite byt ve stfehu a mit véci pod kontrolou

Alkohol negativné ovliviiuje ostrost vident,
Usudek, koncentraci, koordinaci a rychlost
reakce

Pokud jste pili, vyhnéte se praci s nebez-
pecnym strojnim zafizenim nebo nastroji



Piti alkoholu
mladistvymi

Miadistvi mnohdy piji alkohol ve véku,
kdy stale probiha jejich fyzicky i duSevni
VyVoOj.

Cini tak v etap& svého Zivota, kdy se mohou
citit neporazitelni, kdy chtéji ukézat vzdor
nebo poukéazat na svoji nezavislost. Pokud se
k tomu pfida alkohol, mohou odpadnout né-
které zabrany a zaroven se snizi schopnost
spravného tsudku. Kromé toho miZe nasle-
dovat rizikové jednani s nebezpecnymi di-
sledky, které v krajnim pfipadé mohou ohro-
Zovat i Zivot.

Zakonna omezeni

Ve vétSiné zemi svéta byly pfijaty pfisné zako-
ny definujici minimalni vék, kdy je mozné za-
koupit a/nebo konzumovat alkoholické napo-
je. K piijeti takovychto zakont byl dobry dd-
vod a nemély by se brat na lehkou vahu.

Poruseni téchto zakonl miize — v zavislosti na
konkrétnich okolnostech a statu — skoncit vy-
sokou pokutou, ztratou fidi¢ského opravnéni
a dokonce i vézenim.

Dusledky
Piti alkoholickych napojd v pfipadé mladist-
vych miiZze mit zavazné nasledky v rodinég
nebo $kole, miZe negativné ovliviiovat povést
i sebelctu a zplsobit dalsi problémy.
Také mlZe byt spojovano s vaznymi negativ-
nimi jevy, napfiklad:

autonehodami

dal§imi typy nehod

sebevrazdami

Spatnymi studijnimi vysledky

chozenim za Skolu

kradezemi a dal$im nezakonnym chovanim

rizikovym pohlavnim zivotem

dalsimi formami rizikového chovani
VSechny Ucinky alkoholu na mozek ve fazi vy-
voje doposud nebyly prozkoumany. Nékteré
studie poukazuiji na to, Ze piti v nezletilém
véku mdiZe vyvoj mozku poskodit.
Nanejvy$ dlleZité je proto dodrzovat zékony
a respektovat sebe sama i druhé.

Podniknéte kroky

Piti mladistvych je Spatné nejen pro nezletilé
jako takové, ale i pro jejich okoli a celou spo-
le¢nost. Jako rodi¢ byste méli védét, ze vase
déti si mohou v otazce piti osvojit stejné cho-
vani, které vidi doma. Pokud pijete, délejte tak
s rozumem. Rozhodnuti vasich déti nepit md-
zete ovlivnit napriklad:

Uzkym vztahem, kdy svému ditéti vyjadruje-
te podporu
znalosti pratel svych déti a toho, co délaji
zapojenim déti do zajmovych mimoskolnich
aktivit
nastavenim pravidel domacnosti zakazuiji-
cich piti — a trestd za poruseni téchto pravi-
del
V pripadé mladistvych osob je v zajmu vSech,
abyste jim pomohli prestat pit. Nikdy nepod-
poruijte piti mladistvych tim,
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