Alkohol a Silvestr
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U¢inek alkoholu v mozku je slozity a neni jesté zcela prozkouman, nicméné hlavnim
mechanismem je ucinek na ,zklidnujici” GABA receptory, tedy mista na nervovych bunkach
citliva na gamaaminomaselnou kyselinu. Tim se podoba navykovym lékum proti uzkosti a
nespavosti.

Vice si troufneme, ale zhorsuje se usudek

V niz$ich koncentracich redukuje napéti a uzkost, zhorsuje pozornost, prodluzuje reakcni ¢as. V
dal$im odbrzduje - vice si troufneme, ale zhorSuje se isudek, muze narustat hadavost, agresivita.

Pri dalSim piti prichazi tlumivy efekt, vedouci az k Gtlumu Zivotnich funkci.
Alkohol v mozku aktivuje systém odmeény, v niz hraje hlavni roli dopamin.

Tento princip je podobny jako u jinych drog a ndvykovych poruch. Pri opakovaném uziti se prijemny
prozitek stale pevnéji zapisuje do emoc¢ni paméti a mozek jej Casem muze zacit vyzadovat. Tomu
rikdme bazeni. Je to varovny signal hrozici ¢i jiz vznikajici zavislosti. Odvykaci stav vznika tehdy,
kdyz si mozek zvykl na prisun alkoholu, a najednou ho nema. Prichazeji neprijemné, az Zivot
ohrozujici priznaky, opac¢né tomu tlevnému efektu pri podnapilosti.

Pit alkohol neni zdravé nikdy

Pit alkohol neni zdravé nikdy. Podle posledniho doporuceni Svétové zdravotnické organizace
neexistuje z4dna bezpecné davka alkoholu. Cesko patif mezi zemé s nejvy$si narazovou i primérnou
spotfebou alkoholu na svété. V mezinarodnim srovnéni je v Cesku alkohol mimotddné snadno
dostupny. Je zde velka spolecenska i politicka tolerance a bagatelizace nebezpeéného uzivani
alkoholu.

Ti, kteri méli kdykoli v zivoté ,problém s alkoholem”, by méli trvale abstinovat a najit si v zivoté jiné
zdroje potéseni, relaxace. Zejména ze zaCatku abstinence se vyhybat situacim, kde se pije. Na
Silvestra se napriklad predem dohodnout, aby se pred nimi nepilo. Nechodit tam, kde je alkohol
vSudypritomny. Radéji nepit ani napoje s podobnou chuti - nealkoholické pivo nebo sekt.

Jak dité chranit pred alkoholismem?

U déti a mladistvych je mnohem vyssi riziko vzniku Skodlivého uzivani a zavislosti. Také jsou
mladistvi citlivéjsi na dalsi dusSevni a télesné toxické ucinky alkoholu. Nékdy se objevuji rady, ze by
se mély déti na alkohol ,zvykat“, aby do toho potom nespadly. To je nebezpeény omyl.

Nejlépe dité chranime pred alkoholismem tim, Ze se sami neopijime, alkohol nebagatelizujeme jako
Jnormu”, ditéti jej nenabizime, a co je nejdulezitéjsi - vychovavame dité laskyplné, a¢ disledné
(Mém té rad vzdy, at jsi jakykoli, a zaroven se pravidla museji dodrzovat). A dité se vic uci z prikladu
rodiCl nez jeho rad. Snazime se détem pomoci poznat ,zdravou” radost a umoznit jim rozvoj

zdravého sebevédomi.
Kdyz chce dospély oslavit Silvestra

Kdyz uz chce dospély oslavit Silvestra néjakou tou sklenickou, nemél by tak ¢init nalacno. Vhodné je



jidlo s tuky a bilkovinami. Také se doporucuje predtim i mezitim pit vice vody - nikoli odvodiujicich
napoju s kofeinem. Alkohol sdm zpusobuje bolesti hlavy, zejména u lidi k nim citlivym. Nejucinnéjsi
prevence tedy neni ani tak vybér napoje, i kdyz nékteré druhy cerveného vina nebo népoje s vice
priboudlinami vyvolavaji castéji migrénu, ale piti s mirou. Alkohol poskytuje falesSny pocit horka,
rozsiruje cévy, podporuje poceni i nadmérné moceni, odvodiuje.

Opili se v chladném pocasi svlékaji a mohou umrznout. Rozumna prochézka na Silvestra ale mze
byt prospésna. Vyskytne-li se druhy den kocovina, je treba dostatecné se hydratovat, snist néjaké
ovoce a jiné sacharidy, a odpocivat.
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