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Cista hlava, kila dol(, lepsi spanek, vice energie, vdééna penézenka
Uzivani si vecera bez alkoholu ma mnoho vyhod — SUCHEJ UNOR
Toto jsou hlavni znaky kampané, kterd v unoru nesla nazev ,Suchej Unor” www.suchejunor.cz. Kampan

vyhlasila Liga otevifenych muzi v rdmci jednoho ze svych projektl, kdy se snazi o zvysovani kvality Zivota,
v tomto pfipadé rozhodné nejen u muzd.

Do této vyzvy se zapojily i pracovnice Centra primarni prevence Spektrum a Adiktologické ambulance Kolping,
aby podpofrily myslenku této kampané. V tomto ¢lanku nabizime ohlédnuti se nad timto tématem. | jeden
mésic bez alkoholu mlze pomoci k lepSimu Zivotnimu stylu a k vétsi psychické pohodé. Zména je prece na
kazdém z nas!

Petra Novdckovd, preventistka: ,,KaZdy den se potkdvam s détmi a mladymi lidmi, ktefi mi vypravéji své
Zivotni pribéhy. Ve vétsiné pripadi se jejich problémy (i jejich osobni nepohoda tyka prdavé ndvykovych latek.
Alkohol je nejrozsitenéjsi droga v Ceské republice a my dospéli k jeji popularité jen pfispivame. Dospivajici
prevadzné od nds dospélych vidi, Ze bez alkoholu to v Zivoté nejde. Dostane se jim do hlavy, Ze zdbava s prateli
a odreagovdni se neobejde bez alkoholu, problémy vyresi jen alkohol, a Ze kdybych ndhodou nepil, tak jsem
mimo nebo out. Ndzory a postoje nastupujici generace mi vSak ddvaji nadéji, Ze si nase déti uvédomuji rizika
spojend s pitim alkoholu, jen potrebuji vidét pozitivni vzory a méné opilcii. Tomu samoziejmé pomdhd s détmi
o problému mluvit, ostatné jako vZdy u vseho."

Alena Velechovska, adiktolozka: "Letosni unorovou vyzvu jsem vnimala jinak, neZ v minulém roce. Minuly rok
to byla spisSe vyzva vydrZet, nenapit se a ukdzat okoli, Ze je moZné odolat spolecenskému tlaku v rdmci
rodinnych oslav a prdtelskych posezeni. Letos jsem v mnoha okamZicich pochopila, jak je snadné ve chvilich
smutku séhnout po tak jednoduché odméné, jakou se alkohol nabizi. Clovék touZi zapomenout na to, co ho
trapi, nebo co by mél resit, a tak snadno sklouzne do kolobéhu rychlého zapomenuti. Je dileZité si ale priznat,
Ze se samotny problém nebo smutek lahvi vina pouze potlaci a odddli chvile, kdy budeme muset situaci resit.
Nds mozek si rychle zapamatuje to, co mu doddvd ulevu a radost a pokud nemdme moZnost dosdhnout na
stésti a uspokojeni jinym zplsobem, vyhleddva pravé chvile a véci, které mu to dopreji. Chtéla jsem ale svou
odhodlanosti podpofrit vsechny, ktefi se rozhodli zménit svij Zivot a osvobodit se od zdvislosti na alkoholu, coZ
je vdnesni dobé dosti sloZitym cilem. A pokud se pro to jiZ nékdo rozhodne, budme k ndzorim tolerantnéjsi a
netlacme ho do situaci, které si nepreje. KaZdy z nds by si mél vyzkouset, jakou roli v jeho Zivoté zaujimad
alkohol. Nevnimejme abstinenci jako problém, problém je, kdyZ takto uvaZujeme."

Aneta Simonidesova, terapeutka: , Suchy unor vnimdm jako pfileZitost k pIné abstinenci od alkoholu, kdy si
muzZu sama osobné Zzjistit, jak je pro mé alkohol v Zivoté ne/dileZity. BEhem mésice jsem méla moznost
vyzkouset si, jak je alkohol vnimdn jako soucdst jakékoli uddlosti a vétsinovd spolecnost, prdtelé ani rodina
pro abstinenci nemd pochopeni. PFi setkdni s okolim, nejste vnimdni jako odvdzZni, ale spise trapni, nebot
popijeni alkoholu je jakousi spole¢enskou normou. PFi ndvstévé baru pro mé bylo vidy prekvapenim, Ze na
ndpojovém listku mdte mozZnost vybrat si z desitek alkoholickych ndpoji od rumi a whisky, michanych ndpoj,
vina aZ po horké alkoholické ndpoje. Pri hleddni nealkoholickych ndpoju si pfipaddte spise jako pri hledani
jehly v kupce sena. Na konci mésice jsem zacala chdpat, Ze abstinence od alkoholu nemusi byt utrpenim, ale
osvobozenim od neprijemného bolehlavu, trapnych historek, tzv. "oken" a prdzdné penéZenky. Na druhou
stanu jsem si uvédomila, Ze uzivdni si vecera bez alkoholu ma vice vyhod, nezZ se na prvni pohled mizZe zdat.”

Za hranou rizikového piti se u nas pohybuje pres 1 000 000 lidi. CoZ je alarmuijici Cislo, které v nds muze
vyvolavat mnoho otazek? A pravé my dospéli mlizeme ovlivnit vnimani nasich déti a ndhled na konzumaci
alkoholickych napoju. Jak zminuje prof. PhDr. Michal Miovsky, Ph.D. (pfednosta Kliniky adiktologie 1. LK UK
a VFN v Praze), ,nejcastéji cekd nezletilého prvni zkusenost s alkoholem ¢i dokonce opilosti v rodinném kruhu,
typicky na rodinnych oslavdch. Prvni sklenicku alkoholu si u nds déti daji v priméru ve 12 letech. Celkem 20
% zaka 9. trid zdkladni Skoly priznava pravidelné piti alkoholu.”
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Alkohol patfi mezi navykové latky zplsobujici zavazné zdravotni a psychické potize, navic mlze vést k
naru$eni rodinnych, pratelskych i pracovni vztahG. Primérny Cech vypije za rok 14,4 | ¢istého lihu, co je vice,
neZ dvojnasobek svétového priméru.

Ve Zdafe nad Sazavou existuji zafizeni, kterd se vénuji problematice zavislosti. Mezi tyto zafizeni patii
Centrum primarni prevence Spektrum, které realizuje preventivni programy na zakladnich a strfednich
Skolach se zamérenim na rizikové chovani nasich déti. Adiktologicka ambulance Kolping se vénuje osobam,
které se potykaji s jakoukoli formou zavislosti véetné alkoholu. Kontaktni a poradenské centrum Spektrum
je soucdsti systému prace s uZivateli drog a jejich blizkymi (www.spektrum.kolping.cz).

,Kazdy z nds by si mél vyzkouset, jakou roli v jeho Zivoté zaujimd alkohol — miiZe to mit svad pozitiva i negativa.
Zdlezi jenom na nds, jakou hranici si nastavime.”“

Mgr. Petra Novackova

vedouci Centra primarni prevence Spektrum
Zizkova 300/16, 591 01 Zd'ar nad Sazavou
M: 774 419 047

E: spektrum.prevence@kolping.cz
www.prevence.kolping.cz

Centrum primarni prevence Spektrum

Centrum primarni prevence Spektrum poskytuje komplexni odborné sluzby v oblasti prevence rizikového chovani

v okrese ZR a HB.

Centrum realizuje komplexni a dlouhodobé programy vSeobecni primarni prevence uzivani ndvykovych latek a dalSich
forem rizikového chovani pro skolni kolektivy. Dale centrum tesi aktualni palcivé problémy v kolektivech tykajici se uzivani
navykovych latek, gamblingu a vztahovych probléma. Centrum také vzdélava pedagogické pracovniky v tématech
zamrené na inkluzi a rizikové jevy.

Zatizeni zaroven realizuje aktivity vedouci k pfedchazeni rizikového chovani (kazdoro¢ni akce Rozhodni se sém, kampang,
informovani verejnosti, vzdélavani rodich)

Zfizovatelem Centra primarni prevence Spektrum je Kolpingovo dilo Ceské republiky z.s

Vice na http://www.prevence.kolping.cz/.

Adiktologicka ambulance Kolping

Adiktologickd ambulance Kolping vznikla ve Zd'afe nad Sazavou v roce 2014. Aktualné jsou pobocky také v Bystfici nad
Pernstejnem a v Havlickové Brodé. Jde o nestatni zdravotnické a socidlni zafizeni financované z grantd a dotaci.
Adiktologie je pomérné novy obor, ktery se komplexné zabyva navykovymi latkami a zavislostnim chovanim.

Adiktologicka ambulance Kolping poskytuje terapeutické a poradenské sluzby tém, ktefi se potykaji s alkoholem, tabakem,
hranim, sazenim, léky ¢i jinou zavislosti. Klient se setkava s terapeutem dvakrat az Ctyrikrat mésicné a spolecné pracuji na
naplnéné;jsim a spokojené;jsim Zivoté bez zavislosti. Informace a podpora jsou nabizeny i blizkym osobam. Ambulance je
provozovana ve Zdare nad Sazavou, Bystfici nad Pernitejnem a v Havli¢kové Brodé.

Kontakty:

Josef Soukal, vedouci Adiktologické ambulance Kolping, 608 816 721, josef.soukal@kolping.cz
www.ambulance.kolping.cz

www.kolping.cz

FB: ambulanceKolping
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