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Jak predejit problém{m
spojenym s alkoholem

Komu je tato brozura urcena?

Tato knizecka neni ur¢ena pouze tém, kdo maji problémy s pitim alkoholu,
ale i lidem pijicim mensi mnozstvi alkoholu, které vsak staci na to, aby méli
zvysené riziko zdravotnich problémi v budoucnu.

Informace v této brozufe pomohou jak lidem s problémy zptisobenymi
alkoholem, tak tém, kdo chtéji budoucim problémuim predejit.

Lze v ni najit:

« vymezeni piti s nizkym rizikem

« dobré divody, proc pit na Urovni nizkého rizika

+ rady ke zméné navykl

Ddaraz je kladen na zménu ndvyku a prevenci budoucich problémd.
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Co je piti s nizkym rizikem?

Piti s nizkym rizikem znamena Upravu konzumace alkoholu na mnozstvi
a zpUsoby, u nichZz neni pravdépodobné, Ze zpUsobi vlastni Ujmu i
poskozenidruhych. Na zdkladé védeckych dlikazl je zndmo, Ze riziko skod
se vyznamné zvysuje pfi piti vic nez dvou ndpojl denné a vice nez péti
napoju tydné. Za urcitych okolnosti je ovsem riskantni i mensi mnozstvi
alkoholu.



Respektovani nize uvedenych jednoduchych pravidel mize snizit riziko
pro vase zdravii moznost, ze byste mohl zpUsobit Skodu nékomu druhému:

+ nepijte vice nez dva alkoholické nadpoje denné
+ nepijte vice nez pétdniv tydnu
+ nepozivejte Zzadny alkohol:
- pfed a béhem fizeni vozidla a obsluhy stroj(
- po dobu téhotenstvi a kojeni
— pii uzivani 1ék{ reagujicich s alkoholem
- v pfipadé onemocnéni ¢i stavy, které se zhor3uji s alkoholem
- pokud nejste schopen prestat ¢i udrzet kontrolu nad svym pitim

O dalsi informace ohledné situaci, kdy je piti tfeba omezit, pozadejte
svého lékare.

Limity, vymezujici piti s nizkym rizikem, jsou zalozeny na ,standardnich”
mnozstvich alkoholu. Proto je pro vas dulezité védét, kolik alkoholu je
v napojich, které obvykle pijete.

Vétsina lahvi a plechovek piva obsahuji pfiblizné totéz mnozstvi alkoholu
jako sklenka vina nebo odlivka destilatu. Premyslite-li nad tim, jak mnoho
pijete, musite spocitat standardni napoje.

Pokud pijete nad tyto limity, riskujete, Ze zpUsobite skodu sobé samému
i druhym. P¥i vypiti tfi nebo vice napoji pfi jedné prilezitosti stoupa
riziko ,nehod” (v¢etné Urazd, problému v mezilidskych vztazich a v praci)
i medicinskych problém, napt. kocoviny, nespavosti a Zaludecnich potizi.

Piti vice nez dvou napoji denné po delsi obdobi mize privodit
nadorové onemocnéni, jaterni poruchu, depresi a zavislost na alkoholu
(alkoholizmus).

Nastésti vétina lidi je schopna skoncit s pitim alkoholu nebo ho omezit,
pokud se rozhodnou, Ze tak ucini, a tvrdé pracuji na zméné navykua ve
vztahu k alkoholu. Nasledujici kapitoly popisuji, jak toho dosahnout.

Jak muizete zménit své navyky v piti alkoholu

Uspésna zména navyk je obvykle zaloZzena na dodrzovani jednoduchého
pldnu. Tento manual vdm pomUze vypracovat rozumny plan, jak
konzumovat alkohol. Je-li to mozné, pokuste se ziskat nékoho, kdo
vam pomUze. Mohl by to byt pfitel nebo pfibuzny, zdravotnik ¢i ¢len
naboZenské obce, kdo bude ochoten a schopen vdm pomoci s pfipravou
planu a jeho uskute¢nénim. Pozadejte tohoto ¢lovéka, aby si pfedem
precetl tuto brozuru.



Dlvodem, pro¢ mit nékoho ku pomoci, je jednoduse to, ze dvé hlavy vi
vic. Tato osoba také m{iZze poskytnout urcitou podporu. Dalsim zptisobem,
jak pracovat s timto manualem, je dat se dohromady s jednim ¢i dvéma
daldimi lidmi, ktefi také chtéji zménit své navyky ohledné alkoholu. Je
jisté, Ze mnozi lidé tuto zménu zvladnou i bez pomoci ostatnich. Pokud
nemUzete ziskat nékoho, kdo vdm pom{ze, vypracujte si plan sam.

Nejprve byste si mél/a polozit tyto otazky:

« Jaky prospéch mi pfinese omezeni alkoholu?
+ Jakse tim zlepsi maj zivot?

Pristi kapitola vam pomizZe odpovédét na tyto otazky.

Dobré divody pro¢ pit méné

Zde je seznam modernim vyzkumem potvrzenych pfiznivych dopadd,
které muzete ocekavat, omezite-li piti alkoholu. Proctéte si seznam
a vyberte tfi polozky, které jsou témi nejlepsimi dlvody pravé pro vas.
Vyberte ty, které vas vedou k tomu, ze chcete piti omezit.

Pokud budu pit v mezich nizkého rizika

«  Budu déle zit — pravdépodobné o pét az deset let.
«  Budu lépe spat.

+ Budu 3tastnéjsi/spokojenéjsi.

+ USetfim spoustu penéz.

« Zlepsi se mé vztahy s ostatnimi.

« ZUstanu déle mladsi.

« Dosahnu vice ve svém Zivoté.

« Zvysi se nadéje, ze se doziji stafi vdobrém zdravotnim stavu, bez
pfedcasného poskozeni mozku.

+  Budu mit lepsi vysledky v zaméstnani.
+ Sndze zUstanu Stihly/3, protoze alkoholické napoje obsahuji spoustu
kalorii.

+ Snizi se pravdépodobnost, Zze budu trpét depresi a pokusim se
o sebevrazdu (6krat nizsi pravdépodobnost).

+ Snizi se pravdépodobnost umrti na srde¢ni a nadorové onemocnéni.
« Znacné se snizi pravdépodobnost smrti uhofenim nebo utonutim.

« Ostatni lidé mé budou respektovat.

« Méné pravdépodobné se dostanu do problémd s policii.



« Podstatné klesne pravdépodobnost, Ze zemfu na onemocnéni jater
(12krat nizsi pravdépodobnost).

« Znacné se omezi pravdépodobnost, Zze zemfu pfi automobilové
nehodé (3krat nizsi pravdépodobnost).

- MUZI: Pravdépodobné se zvysi moje sexualni vykonnost.

. ZENY: Snizi se riziko neplanovaného otéhotnéni a pravdépodobnost,
ze dojde k poskozeni jeSté nenarozeného ditéte.

Po zvoleni tfi dobrych dlivod{ pro omezeni alkoholu si je poznamenejte

do prostoru na konci knizky pod hlavi¢kou,Sestaveni odvykaciho planu”.

Nyni byste mél/a mit jasno v tom, co presné muzete ocekavat, pokud
budete pokracovat v tak silném piti alkoholu, i o své budoucnosti, pokud
s pitim prestanete nebo ho omezite na Uroven spojenou s nizkym rizikem.

Vysoce rizikové situace

Vase touha po silném piti alkoholu pravdépodobné zavisi na vasi naladé,
lidech, s nimiz jste pohromadé, i momentalni dostupnosti ¢i nedostupnosti
alkoholu. Zamyslete se nad svym poslednim pfiliSnym pitim a pokuste
se pfijit na to, co k nému pfispélo. Jaké budouci situace vas pfiméji vypit
velké mnozstvi alkoholu?

Zde je napf. jeden osobni seznam:

+ Situace, kdy ostatni lidé piji, a také ode mne se o¢ekava, Ze budu pit
« Pocity nudy a deprese, zejména o vikendech

+ Porodinné hadce

+ Pokud piji s prateli

+ Kdyz se citim doma osamocen/a

V nasledujicim seznamu vyberte Ctyfi situace s nejvyssi pravdépodobnosti,
ze budete pit pfilis mnoho:

party/seslost urciti lidé
svatky/oslavy napéti

rodina pocit osamélosti
vinarna/bar bankety/vecirky
nalada nuda

po praci nespavost

hadky vikendy

kritika po obdrzeni vyplaty
pocity selhani kdyz ostatni piji



CtyFi zvolené nebezpeiné situace ¢i nalady, které vam délaji nejvétsi
problém, napiste na volné strdnky na konci této knizecky pod titulek
LSestaveni odvykaciho planu”.

Dalsim ukolem je najit zpUsob, jak si s témito situacemi poradit bez
prekroceni doporu¢ovanych mezi konzumace alkoholu.

Co délat v pripadé pokuseni
V této kapitole se pokuste odpovédét na otazku:

Jak zajistit, aby mé to nelakalo pit pfilis, a pokud takové pokuseni nastane,
jak mu odolat?

Tento ukol neni snadny, ale mlze to pro vas byt snazsi, kdyz budete mit
nékoho dalsiho, kdo vdm pomlize, a spolecné projdete nasledujici:
Vyberte jednu z vasich &ty vysoce rizikovych situaci.

«  Promyslete rizné zpulsoby, jak se ji vyhnout nebo si s ni poradit.
« Vyberte dva z téchto zpUsobu na vyzkouseni.
+ Napiste je do svého odvykaciho planu na konci knizky.

Zde je pokus jednoho muze o nalezeni zpUsobu, jak odolat piti s prateli
po praci.

Vysoce rizikova situace
Piti s prateli po praci

Zplsoby, jak to zvladnout bez pfilisného piti:

+ Jit dom0 na misto piti

« Vénovat se jiné ¢innosti, napf. sportovani

«  Omezit pocet dnl s pitim po praci s prateli

- DAt siv pfipadé piti jen dva napoje.

+ Po dvou alkoholickych napojich prejit na nealkoholické piti
«  Zménit pratele

« Pracovat déle



Dva zpUsoby, které chci zkusit:
«  Omezit pocet dn( s pitim po praci s prateli.
« Po dvou alkoholickych napojich prejit na nealkoholické piti.

Vsimnéte si, Ze nékteré z napadll pravdépodobné nebudou fungovat. To
nevadi, pokud jde o myslenkovou fazi. Poznamenejte sivse, covas napadne,
a potom se rozhodnéte pro to, co u vas bude s nejvétsi pravdépodobnosti
ucinkovat.

Po vybrani dvou zpusobd, jak zvlddnout vasi prvni vysoce rizikovou situaci,
prejdéte k dalsi situaci, az nakonec budete mit pfipraveny dva zpusoby,
jak zvladnout kazdou ze ¢tyf vysoce rizikovych situaci.

Dalsi oblasti vaseho zivota, nad kterou byste se mél/a zamyslet, je vas
vztah k druhym lidem.

Muzete-li zvysit pocet prilezitosti, které kazdy tyden stravite ve spole¢nosti
druhych (bez piti nad rozumnou miru), nebudete potrebovat tolik pit
alkohol.

Lidé se vzajemné potrebuji

Prvni, co je tfeba Fici, je to, Ze vétsina z nas potiebuje druhé lidi. Clovék je
spolec¢ensky tvor.

Za druhé plati, jeden z nejlepsich zpUsobd, jak zlstat u nizce rizikového
piti, je mit pratele, ktefi piji v mezich nizkého rizika. Za tfeti, budete-li
vyhledavat situace, kde se mizete sezndmit s dalsimi lidmi, zvysite tim
svoji $anci na navazani novych spolecenskych kontakt(.

Dalsim ukolem, ktery byste si mél predsevzit, je promyslet zplsoby, jak
se do téchto vhodnych situaci dostat. PouZijte opét metodu vymyslet co
nejvétsi pocet ndpad(, z nichz pak vyberete dva, které maji nejvétsi sanci
u vas fungovat.

Zde je pfiklad:

Problém

Dostat sdm sebe do situaci, v nichz budu ve spolecnosti lidi, ktefi piji
v limitu nizkého rizika.

Napady
« Chodit do klubu.
« Pomdhat spole¢enskym a zajmovym organizacim s jejich ¢innosti.



+ Vypomoci skole nebo klubu svych déti.

« Pripojit se k dobrovolnické organizaci (napf. pomahajici
hendikepovanym).

. Casté&ji pozvat lidi domd.

. Castgji navitévovat ptibuzné.

Napiste dva vybrané zpuUsoby setkdvani se s ostatnimi konzumenty
s nizkym rizikem, které uvedete do svého odvykaciho planu.

Jak proti nudé

Mnozi lidé piji z nudy. Pokud je to nuda, co pfispiva k vasemu piti nad
hranici nizkého rizika, je vasim ukolem v této kapitole vymyslet si viechny
mozné aktivity, které by vdas zajimaly, a potom vybrat dvé z nich, kterym
se zkusite vénovat. Pfi sestavovani seznamu vyuzijte nasledujicich otazek:

+ Jakému druhu véci jste se v minulosti rdd ucil? (napf. sportdim,
femesltm, jazyk({im)

« Jaky typ vyletl jste dfive mél/a rad? (napf. k mofi, do hor, do cizi
zeme)

. Jaky typ rozptyleni si myslite, Ze byste si mohl/a uzit, kdybyste nemél/a
obavy ze selhani? (napf. malovani, tanec)

. Cemu jste se vénoval/a o samoté&? (napr. dlouhé prochazky, hrani
na hudebni nastroj, 3iti)

- Cemu jste se vénoval/a spolu s ostatnimi? (nap¥. hovoru po telefonu,
hrani hry)

« Co méte rad/a z ¢innosti, které nestoji Zadné penize? (napf. hrani si
se svymi détmi, navstéva knihovny, ¢etba)

« Co vas tési z véci, které nestoji mnoho? (napf. navstéva parku)
« Které aktivity jste mél/a oblibené v rliznych ¢asech ¢i obdobich?
(napf. rano, ve dnech pracovniho volna, na jare, na podzim)

Napiste dvé aktivity, které vybere do odvykaciho planu.

Dva zpusoby, jak se vyhnout nudé, které chci vyzkouset:
« Pripojit se k zajmové skupiné (napft. v knihovné, cirkvi, Zenské
organizaci apod. nebo kurz pro dospélé - femesla, malovani atd.).

« Pravidelné sportovat (plavani, béhani apod.) nebo vstoupit
do sportovniho klubu.




Poznamka k depresi
Mnozi lidé piji alkohol, protoze jsou depresivni. Pro depresi je typicky
smutek, ztrdta zadjmu o rlzné cinnosti a Ubytek energie. K ostatnim
pfiznaklm patfi ztrata sebedlvéry a sebelcty, nepfimérené pocity viny,
myslenky na smrt a sebevrazdu, snizena schopnost soustfedéni a poruchy
spanku a chuti k jidlu.

Citite-li se depresivné po dva ¢i vice tydnd, je tfeba se obratit na Iékare.
Depresi lze l1é¢it a jeji é¢ba je icinna. BEhem [é¢by deprese je tieba prestat
pit alkohol, protoze jeho depresivni ucinky mohou oddalit uc¢inkovani
|é¢by.

Jak vytrvat a dodrzet plan

Nejdfive ze vieho dokonlete a uschovejte si kapitolu ,Sestaveni
odvykaciho planu”. To je vas vzorovy program pro nékolik pfistich tydnd.

Je tfeba si ho kazdy den pfipomenout. Pokud to nebudete délat,
nevzpomenete si na néj, zejména kdyz budete celit nebezpecnym
a lakavym situacim. Toto je nejlepsi zpUsob, jak se ujistit, Ze odvykaci plan
mate pevné v mysli:

+ Zvolte si néjakou ¢innost, kterou délate nékolikrat denné (napf. piti
salku kavy, myti rukou).

« Kdykoli tuto ¢innost provadite (napf. pijete kavu), velmi rychle v mysli
prejdéte k planu. Myslete na sv(j plan ohledné piti alkoholu, divody,
proc alkohol omezit, nebezpecné situace a zplisoby, jak je zvladnout.
Také myslete na pldnovana setkani s ostatnimi a zahajeni zajimavych
aktivit.

« Mate-li pomocnika, mluvte o planu a pokroku zprvu kazdy den
a pozdéji nékolikrat do tydne, abyste si plan spojil s uspéchem.

+ Budete-li mit plan jasné v mysli, pomuze vam ke zméné. Bude-li jen
na papire, nebude to mit viibec Zadny efekt.

Zde je nékolik dalsich rad:

« Uvédomte si, Ze vzdy, kdyz vas alkohol velmi lakd a vy jste schopen
mu odolat, zbavujete se svého navyku (tj. odvykate alkoholu).

« Kdykoli se citite nepfijemné, stisnéné nebo mizerné, vzdycky si
feknéte, ze to pomine.

+ Mate-li silnou touhu po alkoholickém napoji, pfedstavte si, Ze tato
touha (nazyvana téZ bazeni) je jako boleni v krku, které je nutno
vydrzet, dokud nepfrejde.



Mate-li pomocnika, feknéte mu upfimné, kolik jste vypil/a ten ktery
den a zda jste uspél/a nebo vypil/a pfilis.

Konecné je tfeba pocitat s tim, ze budete mit i Spatné dny, kdy
alkoholu bude pfili3. Stane-li se to, NEVZDAVEJTE SE. Vézte, Ze lidé,
ktefi se NAUCILI pit na Grovni nizkého rizika, méli mnoho $patnych
dnd, nez nakonec byli ispésni. Casem to bude snazsi.

Doporuceni pro pomocniky

Nékdy je snazsi precist si knizku a vypracovat plan ke zméné navyku
s pomoci nékoho druhého. Dvé hlavy zpravidla vice vi nez jedna. Z tohoto
dlvodu obvykle povzbuzujeme lidi, ktefi pouzivaji tento manual, aby
pozadali nékoho dalsiho, aby ho prosel/a s nimi. Jste-li ochoten/a takto

pomoci, moznd bude pro vas uzite¢né zapamatovat si toto:

Autofi brozury méli pfi jejim sepsani na mysli dva typy pijaku. Ty,
ktefi jiz maji problémy s pitim a chtéji to zménit, a dalsi, ktefi piji
alkohol v mensim mnozstvi, které je vsak stale spojeno s rizikem
budoucich problém0. Doporucuje se jim omezit piti, aby se témto
problémdm vyhnuli. Prevence je lepsi nez [é¢ba.

Hlavnim zamérem knizky je nalezeni dobrych dlvod( pit méné

a namisto toho se vénovat jinym Cinnostem.

Zména navyku je obtizny ukol a vy mlzete pomoci dvéma zpUisoby:
zaprvé s vypracovanim cviceni, uvedenych v knizce, a za druhé
poskytovanim povzbuzeni a podpory.

Pokud mozno nekritizujte ¢lovéka, jemuz pomahate, ani kdyz vas
roz¢iluje a znechucuje jeho chovani. Pamatujte, Ze zména navyk(
nikdy neni snadna. Jisté pfijdou dobré, ale i Spatné tydny. Je tieba
povzbuzeni a podpora k nizce rizikovému piti nebo abstinenci

a tvarci ndpady.



Dotaznik AUDIT:

Uzivéni alkoholu mdze mit vliv na Vase zdravi, proto povazujeme za dileZité zeptat se Vas na Vase zvyklosti, pokud jde o piti alkoholu.
Vase odpovédi jsou povazovany za dlivérné informace, prosime Vas proto o upfimné odpovédi. U kazdé otézky vyberte moznost, ktera
nejvice vystihuje Vasi odpovéd'a odpovidajici pocet bodi (0-4) zaneste do kolonky Skére. Na zavér sectéte body za viech deset otazek,
ziskate tim celkové skre. Sklenici alkoholického napoje se mini napf. il litru piva, 2 dl vina nebo 5 cl destildtu.

Hodnoceni:

Celkové skdre v rozmezi 8 -14 dosazenych bodii indikuje rizikové piti, v rozmezi 15-19 bodii Skodlivé piti, hodnoty 20 bodii a vice

naznacuji moznou zavislost na alkoholu.

Otazky 0 bodii 1bod 2 body 3 body 4 body Skore
1. Jak casto se napijete néjakého Nikdy Jednou Dva-ai Dva-az Ctyikrat
alkoholického napoje? mésicné Ctyfikrdt | tfikrdt tydné nebo
neboméné | mésicné vicekrat
(asto tydné
2. Kolik sklenic alkoholického ndpoje | Tnebo2 | 3 nebo4 5nebo 6 7nebo8 | 10 nebo vice
si date v typicky den, kdy néco pijete?
(oznacte pocet sklenic alkoholického
ndpoje)
3. Jak casto vypijete Ctyfi nebo vice Nikdy | Ménénez | Kazdymésic | Kazdy tyden | Denné nebo
sklenic alkoholického ndpoje pii jedné jednou téméf denné
prileZitosti? mésicné
4. Jak ¢asto béhem posledniho roku Nikdy | Ménénez | Kazdymésic | Kazdy tyden | Denné nebo
jste zjistil/a, Ze nejste schopen/ jednou téméf denné
schopna pirestat pit, jakmile zacnete? mésicné
5. Jak casto béhem posledniho roku Nikdy | Ménénez | Kazdymésic | Kazdy tyden | Denné nebo
jste nebyl/a kvili piti schopen/schopna jednou témér denné
udélat to, co se od vas normalné mésicné
olekdvalo?
6. Jak casto béhem posledniho roku Nikdy | Ménénez | Kazdymésic | Kazdy tyden | Denné nebo
jste se potfeboval/a napit hned jednou téméf denné
rano, abyste se dostal do formy po mésicné
nadmérném piti predesly den?
7. Jak ¢asto béhem posledniho roku Nikdy | Ménénez | Kazdy mésic | Kazdy tyden | Denné nebo
jste mél/a pocit viny nebo vycitek jednou témér denné
svédomi po piti? mésicné
8. Jak casto se béhem posledniho Nikdy | Ménénez | Kazdymésic | Kazdy tyden | Denné nebo
roku stalo, Ze jste si nebyl/a schopen/ jednou témér denné
schopna vzpomenout, co se stalo mésicné
predesly den vecer, protoze jste pil/a?
9. Utrpél/a jste vy nebo nékdo jiny draz | Ne Ano, ale ne Ano, béhem
v disledku vaseho piti? v poslednim posledniho
roce roku
10. Mél nékdo z vasich piibuznych Ne Ano, ale ne Ano, béhem
nebo prétel nebo Iékaf vyhrady kvili v poslednim posledniho
vasemu piti nebo Vam doporucoval roce roku
S pitim prestat?
Celkem




Co je jeden standardni napoj?

1 standardni napoj =

1 sklenice bézného piva
(napf. 500 ml 4%)

nebo

1 sklenice destilatu (whisky, dzin, vodka atd.)
(napf. 50 ml 40%)

E— nebo
]

\ ,
7 sklenka vina
J (napt. 200 ml 11%)

nebo

mala sklenka likéru nebo aperitivu
(napf. 100 ml 20%)

Kolik je prilis mnoho? Nejdulezitéjsi je mnozstvi Cistého alkoholu
v napoji. Tyto napoje obsahuji priblizné stejné mnozstvi ¢istého
alkoholu. Kazdy z nich Ize povazovat za standardni napo;j.




Sestaveni odvykaciho planu

Diivody pro omezeni piti ¢i abstinenci:
1.

Nebezpecna situace 1
Zpusoby zvladnuti:
1.

Nebezpecna situace 2
ZpUsoby zvladnuti:
1.

Nebezpecna situace 3
Zplsoby zvladnuti:
1.




Nebezpecna situace 4
Zpusoby zvladnuti:
1.

Zpusoby setkavani se s druhymi, ktefi alkohol nepiji, nebo ho piji
v mezich nizkého rizika:

1.

Zpusoby, jak se vyhnout nudé, které zkusim:
1.

Jak nezapomenout na plan:
1.




Poznamky:
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Poznamky:
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Poznamky:
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Pyramida konzumenta alkoholu (v %) CR

Problémovi konzumenti
4.8 % (pravdépodna zavislost)

Konzumenti

16.0 % S Vysokym
rizikem

Konzumenti

48.6 % S nizsim
rizikem

Abstinenti

30.6 % aumirnéni
konzumenti




Uéinky vysoce rizikového piti

Zavislost na alkoholu.

i ZtrGta paméti.
Agresivni, podrazdéné chovani.

Hadky. Nésili. Deprese. Nervozita. ./

Zhoubny nédor hltanu Predasné starnuti. Nos pijdka.
a dutiny Ustnf. ®
Slabost srde¢niho svalu.

Castd nachlazeni. Sni¥end Srde¢ni selhéni. Chudokrevnost.
odolnost vi¢&i infekci. Zvysené Porucha krevnt srézlivosti.
riziko zépalu plic. Zhoubny nador prsu.

o ©
Poskozenf jater.

o

Nedostatek vitaminG. Krvéacent.
Zavazny zanét zaludku.

Zvracen(. Projem. Podvyziva.
Tres rukou. Brnénf prstd rukou.

Necitlivost. Nervové bolesti.

Zanét slinivky brigni.

Zaludeni viedy.

U muzd:

Porucha viem( Porucha sexudlni vykonnosti.
s ndsledkem padd. U sen:
. zen:

Riziko narozenf ditéte s vadou,
opozdénym vyvinem ¢i nizkou
porodni hmotnost.

Necitlivost a brnénf prstd
nohou, nervové bolesti.

Vysoce rizikové piti mGze vést k problémdm ve spolecnosti a se zdkonem, jakoZ i ke zdravotnim,
rodinnym, pracovnim a finanénim komplikacim. MGZe zkrdtit Zivot a vést k nehodém a smrti
nésledkem Fizenf vozidla pod vlivem alkoholu.




