o " ’ ZDRAVOTNI
Ll Evropska unie (’
I EVropsky socialni fond ‘;,«’SZU
* ok Operac¢ni program Zaméstnanost !

*

Projekt ,,Efektivni podpora zdravi osob ohroZenych chudobou a socialnim vylou€enim®, registracni Cislo
CZ.03.2.63/0.0/0.0/15_039/00094 39, podporfeny z OP Zaméstnanost ESF a statniho rozpo¢tu CR

METODICKY MANUAL

Program ¢.: 38 Nazev programu: Prevence uzivani alkoholu
Tematicky celek: Autor manualu: Bc. Andrea Dostalikova
Prevence zavislosti Bc. Michal Ziegler

email: michal.ziegler@szu.cz

Specifikace mista konani programu:

a) Pouze uvniti budovy* D) Menkt—abo-podstiechou™ ) Venku-kdekoh*

*nehodici se Skrtnéte

Prostorové naroky (velikost mistnosti apod.):
Mistnost o velikosti 20-30 m?

Jiné nebo podrobnéjsi pozadavky:

Specifikace potiebného vybaveni:
Uved'te, jaké vybaveni potiebujete, aby zajistil organizator na misté konani akce
(ndbytek, dostupnost elektrickych zasuvek, dostupnost tekouci vody, zajisténi toalet, dataprojektor,
pocitac, apod.)

Nutné vybaveni:
3 stoly, zZidle pro 25 osob

Zadouci vybaveni:

Specifikace personalniho zabezpeceni:
Uved'te, kolik lektorti zaskolenych v programu je potieba na jeho realizaci.

2 lektofi

Specifikace skupiny tucastnikii:
Maximalni pocetnost skupiny, mtze-li byt skupina smiSena (muzi i Zeny) apod.

Maximalni pocet 25 osob (muzi i Zeny).

Specifikace ¢asové organizace programu: (celkem 1 hodina)
Specifikujte casové rozloZeni programu. Pokud program pocita se stanovisti, uved'te jejich pocet,
nazev a prislusné ¢asové penzum na kazdé stanoviste.

1) Pfedstaveni lektort a programu — 5 minut
2) Prace na stanovistich — 50 minut (3 stanovisté po 15 minutach, 5 minut na pfesuny mezi stanovisti)

3) Zavér, shrnuti, predani zdravotné vychovnych materiald, rozlouc¢eni — 5 minut
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Specifikace poZadavki na transport:
Specifikujte, jaky transport program vyzaduje, zejm. vzhledem k mnozstvi, rozmériim a povaze
pomticek (je tieba k jejich transportu na misto konani auto, vyzaduji nékteré pomucky k transportu
chladici boxy apod.)

Osobni automobil (transport tfi magnetickych tabuli o rozmérech 90 x 60 cm a dalSich pomiicek)

Specifikace pomiicek:
Seznam pomiicek pouzitych v programu. Jejich podrobné pouziti bude popsano dale, v ramci textu
manualu

e 7x magnetické (zalaminované karticky) s tvrzenimi

e 29x zalaminované NE

e 28x zalaminované ANO

e obrazek nebo model ditcte s fetadlnim alkoholovym syndromem

e magnety (zalaminované karty) télesnych organti — mozek, dutina Gstni, jicen, srdce, zensky prs,
zaludek, stfeva, jatra, slinivka bfiSni, reproduk¢ni organy muze a Zeny

e magnetu (zalaminovanou kartu) “slepa mapa ¢lovéka”

e opilecké bryle

e dfevéné domino (ne herni)

e alkoholtester digitalni

e detekéni trubicka 90x na kraj

e opilecké bryle riiznych stupnii opilosti

e vytyCovaci kuzely

e papir A4, obycejné tuzky, lepici pasku

e magnetky (zalaminované karty) s obrazky vyjadfujici standardni napoj (0,5 1 pivo, 0,2 1 vina,
0,05 1 destilatu)

e modely vyjadiujici objemové mnozstvi standardniho népoje, magnety (zalaminované karty) s
obrazky alkoholickych napoji (10x sklenice piva, 10x sklenka vina, 10x sklenka likéru, 10x
panak destilatu)

e magnety (zalaminované karty) lahev rumu a lahev vina

e magnety (zalaminované karty) piktogramil (Zena, muz, t€¢hotnd Zena, automobil, léky, déti a
teenagefii)

o kalkulacka, psaci potieby, papiry A4

¢ vinéty alkoholickych napoji
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OSNOVA METODICKEHO MANUALU

1.

Priprava mistnosti pro realizaci programu (casovy plan cca 15 minut, nespada do

celkové doby programu)

e rozestavéni stold pro jednotliva stanovisté, rozestaveni zidli pro usazeni tcastnika

e priprava pomucek a modelt pro plnéni jednotlivych aktivit

Realizace programu (celkovy ¢asovy plan 50 minut)

e privitani, predstaveni sebe a svych spolupracovnikl, sdéleni prubéhu a cile
programu (cca 5 minut)

e interaktivni ¢ast S plnénim pfipravenych aktivit na stanovistich (cca 50 minut)

Podékovani za icast a rozlouceni s ucastniky (cca 5 minut)

e zodpovézeni pfipadnych dotazli

Uklizeni mistnosti do puvodniho stavu (cca 15 minut nespada do celkové doby

programu)

e uklid veskerych pomiicek, stolt, zidli
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PODROBNY METODICKY MANUAL
1. Prakticky popis programu

Pfed zahajenim programu moderatoii pfipravi mistnost pro realizaci programu. Kazdy
z lektori bude mit na starosti jedno stanovisté, které si piedem pfipravi, tj. sestavi magnetické
tabule a rozlozi pomucky pro modelové tkoly. Prvni stanovisté je pro vSechny ucastniky
spolecné.

Pro stanovisté ¢. 1 ptipravi magnetickou tabuli, stojan (alternativou je stal), 7x magnetické
(zalaminované karticky) s tvrzenimi, 29x zalaminované NE, 28x zalaminované ANO, obrazek
nebo model ditéte s fetalnim alkoholovym syndromem.

Pro stanovisté ¢ 2 pripravi magnetickou tabuli, stojan (alternativou je stal), magnety
(zalaminované karty) télesnych organti — mozek, dutina ustni, jicen, srdce, zensky prs, zaludek,
stfeva, jatra, slinivka bfi$ni, reproduk¢ni organy muze a zeny, magnetu (zalaminovanou kartu)
“slepa mapa Clovéka”, opilecké bryle, dievéné domino (ne herni), alkoholtester digitalni,
detek¢ni trubicka 90x na kraj, opilecké bryle riznych stupiii opilosti, vyty€ovaci kuzely, papir
A4, obycejné tuzky, lepici pasku.

Pro stanovisté ¢. 3 ptipravi magnetickou tabuli, stojan (alternativou je stal), magnetky
(zalaminované karty) s obrazky vyjadiujici standardni napoj (0,5 | pivo, 0,2 1 vina, 0,05 |
destilatu), modely vyjadifujici objemové mnozstvi standardniho népoje, magnety
(zalaminované karty) s obrazky alkoholickych napojt (10x sklenice piva, 10x sklenka vina, 10x
sklenka likéru, 10x panak destilatu), magnety(zalaminované karty) lahev rumu a ldhev vina,
magnety (zalaminované karty) piktogramuti (Zena, muz, t€hotna zena, automobil, 1éky, déti a
teenagefti), kalkulacka, psaci potieby, papiry A4, vinéty alkoholickych napoju.

V uvodu se lektor predstavi a pfivita Uc€astniky, piedstavi sebe 1 své kolegy a téma programu,
kratce popiSe jeho prubéh a obsah. Nasleduje prakticka cast programu skladajici se ze tii
stanovist’. Prvni stanovisté vykonavaji vSichni Gi€astnici spolecné, na druhé¢ a tieti stanoviste se
rozdéli do dvou skupin.

Scénar ivodu programu

,Dobry den vSem. Dovolte, abych Vias pfivital/a a seznamil/a Véas s tématem dne$niho
programu. Jmenuji se ...... a spolu s kolegy ...... a ... se budeme vénovat tématu Prevence
uzivani alkoholu. Program se sklada celkové ze tfi stanovist. Z nichZ prvni absolvujeme
vSichni spole¢né. Pak se rozdélime na dvé skupiny, kde kazda skupina bude pracovat

4
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s lektorem samostatné€, po skonceni stanovisté se skupiny prohodi. V programu se dozvite, jaka
jsou nejCastéjsi tvrzeni tykajici se alkoholu, jaka zdravotni rizika jsou spojend s uzivanim
alkoholu. Dale si povime, co je to standardni napoj a pro porovnani se dozvite, CO je tzv.
rizikové a Skodlivé piti. Naucime se také spocitat obsah g alkoholu v napoji. (V uvodu lektor
neuvadi nizkorizikové piti, protoze toto chovani ma charakter vyjimky z doporuceni nepit
alkohol. Proto je nizkorizikové piti uvedeno az dale v textu.)

2. Popis jednotlivych stanovist’

r wr

2.1. Interaktivni ¢ast (délka trvani cca 50 minut)

Stanovisté ¢.1: Tvrzeni tykajici se alkoholu (pozn. toto stanovisté vykonavaji vSichni
ucastnici spole¢n¢)

Cil: Uveédomit si, Ze nds obklopuje mnoho informaci tykajicich se alkoholu (z reklamy,
na socialnich sitich, v blizkém okoli), které bereme jako fakt a jiz nepfemyslime, jestli se tyto
informace zakladaji na pravdé. Cilem aktivity je, aby ucastnici posoudili, jestli jsou tvrzeni
pravdiva ¢i nikoliv.

Casové naroky: 15 minut

Pomiucky: Stil, 7x za laminované karticky s tvrzenimi, 29x za laminované NE, 28x za
laminované¢ ANO, (poznamka: Karticky ANO, NE dle poc¢tu ucastnikil) obrazek nebo model
ditéte s fetalnim alkoholovym syndrom. (pozn. pokud mame k dispozici magnetické Karty,
doporucujeme magnetickou tabuli a stojan)

Viz prilohy 4, 4 a

Popis aktivity:
e Lektor bude ucastniklim predkladat Casta tvrzeni tykajici se alkoholu.
14 XV 7 N\ |
Alkohol je droga. Obé&asné piti alkoholu
N 78N v téhotenstvi je prospééné. 4
/4 AN 4 NI A\ |
Piti nlln'w"uie irdcf-x i - 4 il se dobie fidi i po par pivech. Kava mi pomize vystiizlivét.
N domaciho nasili a sexualnich napadeni. 71N 45 4
1/ N4 N
Alkohol prospiva zdravi. Alkohol misze pfispét k tioustnuti.
[N 7 N 7|

Zdroj: Predloha navrhu piilohy Stanovisté ¢. 1: Tvrzeni tykajici se alkoholu Ptiloha ¢ 4, Zpracovala
Daniela Jansikova, SZU 2018-22

e Utastnici budou rozhodovat, jestli je tvrzeni pravdivé & nikoliv. Pokud s tvrzenim
souhlasi, zvednou ANO, pokud s tvrzenim nesouhlasi, zvednou NE.
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Zdroj Predloha navrhu piilohy Tvrzeni tykajici se alkoholu — odpovédni karticky ANO NE Pfiloha ¢
4a, Zpracovala Daniela Jansikova, SZU 2018-22

e Po skonceni hlasovani pro orientaci zapiSeme vysledku poméru hlasovani ANO
ku NE na tabuli nebo na papir.

e Lektor maze otevtit diskuzi, pro€ se ucastnici rozhodli pro volbu ano ¢i ne. (Zejména
pokud bude pievazovat pocet nepravdivych tvrzeni.)

e Lektor sd¢€li ucastnikiim spravnou odpovéd’ a doplni potifebné informace.
e Lektor sdéli i€astnikiim, zda je tvrzeni pravdivé €1 nikoliv a dopliiuje informace.

Tvrzeni: Alkohol je droga.

Lektor se zepta se ucastnikil, zda je tvrzeni pravdivé?

Pravda? ANO

Nyni lektor sdéli dopliujici informace k alkoholu:

» Alkohol (chemicky vzorec C2H5 OH, etylalkohol, etanol nebo lidové Spiritus z latinského

nazvu spiritus vini) je bezbarva ¢ira tekutina, ktera vznika kvaSenim a patii mezi tzv. legalni
drogy, ale jsou ptipady, kdy je konzumace alkoholu nelegélni, a to konzumace osob
mlads$ich 18 let, pro tc¢astniky silni¢niho provozu, pro zaméstnance v pracovni dob¢ ¢i na
sluzebni cesté. Ve vSech uvedenych ptipadech jeho konzumaci doty¢nd osoba porusuje
zakon. Alkohol se fadi mezi navykové latky s tltumivym Gc¢inkem.

Pti jednorazovém uziti alkohol zplisobuje: Alkohol v niZsi davce zlepSuje naladu a plisobi
povzbudivé (pocity radosti, uvolnéni a posileni sebevédomi, dochazi ke ztraté zabran, lidé
snaze komunikuji s ostatnimi), postupné se objevuje unava, utlum a ospalost. Ve vétsSim
mnozstvi alkohol mtize utlumit mozkové centrum fidici dychani a zptisobit smrt zastavou
dechu. Zavisi na tom, jak velké mnozstvi alkoholu ¢lovek pozil a jak rychle. Z té€lesnych
piiznakii se typicky objevuje porucha rovnovahy, svalového napéti, zpomaleni reakci,
nevolnost a zvraceni. Na zéklad¢ hladiny alkoholu v krvi rozliSujeme Ctyii stadia intoxikace
alkoholem: 1. Excita¢ni stadium — lehka opilost (<1,5 %o), 2. Hypnotické stadium — stfedné
tézka opilost (1,6-2 %o) - ospalost,3. Narkotické stadium — tézka opilost (>2 %o) -
bezvédomi, 4. Asfyktické stadium — t&€zka opilost se ztratou védomi, hrozi zastava dechu a
ob¢hu a smrt (>3%o).
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e Alkohol také zvySuje pravdépodobnost agresivniho jednani, na druhou stranu byvaji tito
lidé také Castéji obétmi nasilnych trestnych ¢ind
(https://www.alkoholpodkontrolou.cz/alkohol-a-me-zdravi/akutni-ucinky-alkoholu/).

» Pii  dlouhodobém wuzivani alkoholu vznikd zavislost. Obvykle zalina plizivé

anepozorovang, kdy si ¢lovek zprvu ani neuvédomuje, Ze pije pravidelné kvili pfijemnému
pocitu
a zapomnéni na starosti a ¢asto az okoli ho upozorni na probihajici zavislost. Lid¢é zavisli
na alkoholu obvykle tuto zavislost zlehcuji (bagatelizuji), nechtéji pfiznat sob¢ 1 okoli, ze
si bez alkoholu nedovedou predstavit sviij zivot.

» Jak se pozna zavislost? Mezi priznaky zavislosti na alkoholu patii:

1. Siln4 touha pit alkohol (tzv. baZeni).

2. Potize v kontrolovani piti alkoholu, a to pokud jde o zacatek, ¢i ukonéeni piti nebo
v mnozstvi vypitého alkoholu.

3. T€lesny odvykaci stav tzv. abstinen¢ni syndrom po vysazeni alkoholu. T¢lo si na alkohol
zvyklo a potfebuje jej. Pokud si jedinec alkohol neda, zacne se potit, busi mu srdce, je
neklidny, podrazdény, ma nevolnost, zvraci a Spatné spi. Mohou se objevit halucinace a
blouznéni. Zrakové halucinace v podob¢ bilych mysek jsou nejznaméjsi, zdaleka ne vSak
jediné. Nekteti alkoholici také popsuji hmatové halucinace, kdy maji pocit, ze po nich lezou
svabi nebo brouci.

4. Narist tolerance k ucinklim alkoholu, k dosazeni dobré nalady a opiti je potieba stale
vyssich davek alkoholu.

5. Zavisly cloveék postupné zanedbava své zajmy a zaliby, které ho t&€si a vénuje stale vice
¢asu ziskavani alkoholu, uzivani alkoholu a k zotaveni se z jeho uc€inkt.

6. Zavisly cloveék pokracuje v piti alkoholu navzdory tomu, ze uz muize mit zdravotni
problémy zplsobené pitim alkoholu a tyto problémy si uvédomuje.

vewr W v O

Tvrzeni: Piti alkoholu je jeden z nejcastéjSich spoustécii domaciho nésili a sexuélnich
napadent.

Lektor se zepta se ucastnikil, zda je tvrzeni pravdivé?

Pravda? ANO

e Nyni lektor sd€li dopliujici informace k tvrzeni:
e AZ 2/3 nahlaSenych ptipadii doméciho nasili je pod vlivem alkoholu alesponi jednoho
z ucastnikl. Pod vlivem alkoholu odpadaji zdbrany a agresivni impulzy se zesiluji.


https://www.alkoholpodkontrolou.cz/alkohol-a-me-zdravi/akutni-ucinky-alkoholu/
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Tvrzeni: Alkohol prospiva zdravi (ve smyslu alkoholické napoje)
Lektor se zepta se ucastniki, zda je tvrzeni pravdiveé?

Pravda? NE

e Nyni lektor sd¢€li dopliujici informace k tvrzeni:

e Zadné mnozstvi vypitého alkoholu nelze brat za bezpeéné. Alkohol patii mezi
nejvyznamngj$i ptivodce zdravotnich problémi. Zdravi prospésné piisobeni alkoholu je
vzhledem k ostatnim Skodlivym G¢inkiim zanedbatelné. Mnoho zdravi prospéSnych latek je

w7

zlepsSuji proudéni krve a zabranuji ukladani cholesterolu na sténéch tepen (arterii).
Tvrzeni: Obcasné piti alkoholu v t€hotenstvi je prospesné.
Lektor se zepta se ucastnikil, zda je tvrzeni pravdivé?

Pravda? NE

e Nyni lektor sdéli doplitujici informace k tvrzeni:

e Bchem tchotenstvi nebo v dobé, kdy planujeme dité, neexistuje bezpecné mnozstvi
alkoholu. Konzumace alkoholu zvySuje riziko vzniku tzv. fetadlniho alkoholového
syndromu. Jedna se
o poskozeni vyvijejiciho se ditéte, kdy alkohol plisobi na plod jako toxicka latka. Déti
s fetalni alkoholovym syndromem maji typické rysy v oblic¢eji, trpi mentalni retardaci a maji
mensi vzrust (ukazat obrazek ditéte s fetalnim alkoholovym syndromem, event. model)
Konzumace alkoholu v téhotenstvi zvySuje 1 riziko potratu.

Tvrzeni: Automobil se dobie fidi 1 po par pivech.

Lektor se zepta se Ui€astnikd, zda je tvrzeni pravdivé?

Pravda? NE

e Nyni lektor sd€li dopliujici informace k tvrzeni:

e Pies 4 000 nehod ro¢né se stane pod vlivem alkoholu, z nich je ptfiblizné¢ 50 smrtelnych.
V zavislosti na hmotnosti a pohlavi miiZze uz po jednom alkoholickém ndpoji (napt. 0,5 1
piva) hladina alkoholu stoupnout na 0,3 %o, coz muze prodlouzit reakéni dobu a zhorsit
schopnost soustfedéni. Ke zhorSeni fidi¢skych schopnosti dochézi, i pokud mate kocovinu

(bolest hlavy, zizeti z odvodnéni, nevolnost, zvraceni, tfes. Je zplsobend metabolitem
alkoholu acetaldehydem).

Tvrzeni: Alkohol miZze ptispét k tloustnuti.

Lektor se zepta se ucastniki, zda je tvrzeni pravdiveé?
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Pravda? ANO

e Nyni lektor sdéli doplitujici informace k tvrzeni:

e Alkohol sdm o sobé ma vysokou energetickou hodnotu. Alkohol dodad télu energii,
ale nedoda té€lu zadné ziviny, proto se cCasto hovoii o tzv. ,prazdnych kaloriich.
Do alkoholickych napoju je pfidavan jesté cukr, napiiklad ve formé& dzust nebo sirupd,
takZe se jeho kaloricka hodnota jesté zvysi.

e 0,5 litru piva ma pftiblizné energetickou hodnotu cca. 185 kcal = 770 kJ = maly balicek
chips§ (50 g).

e Jidlo, které nas slusné¢ zasyti, ma pro predstavu 2000 az 2500 klJ.

e Denni energeticky pfijem bézného Cloveka, ktery nedela tézkou préaci a nechce pfibrat
je 8000 a 10 000 kJ.

e Pokud si ddme v restauraci vice piv napf. 10, tak jsme pfijali v podstaté¢ celodenni
energeticky piijem bézného ¢loveéka za vecer.

e Alkohol podporuje vyrazné chut k jidlu.

e Pro predstavu 1 ,pandk“ tvrdého alkoholu se kaloricky rovna jednomu Zzloutkovému
vénecku.

Tvrzeni: Kéva mi pomutze vysttizlivét.
Lektor se zepta ucastniki, zda je tvrzeni pravdivé?

Pravda? NE

e Nyni lektor sdé€li dopliujici informace k tvrzeni:

» Kofein obsazeny v kavé nam muize pomoci s ospalosti, doda ¢lovéku pocit bd€losti, ale na
hladinu alkoholu v krvi ani na projevy opilosti nemd vliv. Jedinym spolehlivym
pomocnikem ve vystfizlivéni je dostatecny pitny rezim a spanek. Nase télo potiebuje Cas,
aby zpracovalo alkohol. Neexistuji Zadné rychlo-navody, jak vysttizlivét, pouze klid,
spanek a dopliiovani nealkoholickych tekutin. Rychlost odbouravani alkoholu zavisi
na pohlavi, kdy Zeny odbouravaji alkohol hiife neZ muZi, protoZze maji mensi podil svala
v téle a také méné jaterniho enzymu, ktery detoxikuje alkohol v jatrech. Rychlost
odbouravani alkoholu zavisi také na zdravotnim stavu jedince a lécich, které uziva. Nékteré
1€ky reaguji s alkoholem, ktery zpomaluje jejich vstiebavani. Pokud clovek uziva Iéky a
pije v té dobé alkohol, zvySuji se tak Skodlivé ti€inky alkoholu 1 1€kl na organismus.

Pozn.: Na stanovistich €. 2 a 3 budou tcastnici rozdéleni do dvou skupin.
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2.2.  Stanovisté ¢. 2: Zdravotni nasledky uZivani alkoholu

Cil: Seznamit G&astniky programu se zdravotnimi nasledky uzivani alkoholu. Uastnici ziskaji
povédomi o zdvaznych zdravotnich disledcich, které vlivem uzivani alkoholu postihuji télesné
organy. Dojde k uvédoméni si zavaznych zdravotnich rizik plynoucich z konzumace alkoholu.

Klicové védomosti: Znalost ucinkl alkoholu dlouhodobych i kratkodobych souvisejicich s

uzivanim alkoholu.

Casové naroky: 10-15 minut

Pomiicky:

Stal (pozn. pokud mame k dispozici magnetické karty, doporu¢ujeme magnetickou tabuli a
stojan)
Zalaminovana “slepa mapa” lidské postavy* (mtize byt pouzita z programu ¢. 37)
Magnety nebo zalaminované karty s natisténymi lidskymi organy:

e Mozek

e Dutina ustni

e Jicen

e Srdce

o Zensky prs
e Zaludek

e Stieva

e Jatra

e Slinivka

e Reprodukéni orgdny — muzské a Zenskeé

e Opilecké bryle — bryle vytvareji vizualni zkresleni, zplsobuji ztratu rovnovahy
a Spatnou

e Koordinaci pohybti stejné jako je tomu u ¢lovéka pod vlivem alkoholu

e Dominové dieveéné kostky bez ¢isel (ne herni domino) na stavéni véze s opileckymi
brylemi

e VytyCovaci kuzely, barevna paska

e Papiry A4, psaci potieby

e Tabulka s dobou nutnou k vystfizlivéni

e Alkohol tester digitalni, alkohol tester jednorazovy — detek¢ni trubicky, variabilné je
mozné si predpiipravit/stdhnout do mobilniho telefonu aplikaci alkulacka

10
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e Viz piilohy 5, 5a, 5b, 5c¢, 5d
Popis aktivity:

e Lektor pfipravi na sttil/magnetickou tabuli ,,slepou mapu* lidského téla a stranou
ptipravi obrazky jednotlivych organi.

‘,,
-
<
p-

Zdroj: Predloha navrhu pfilohy Stanovisté ¢. 2: Zdravotni nasledky uzivani alkoholu — slepa mapa télo
muz, organy, organy k vystiizeni. P¥iloha ¢ 5a,5¢c, Zpracovala: Daniela Jansikova, SZU, 2020.

e Ukolem ucastniki bude do “slepé mapy clovéka” spravné€ umistit organy, které jsou
poskozovany nadmérnym uzivanim alkoholu.

Zdroj: Ptedloha navrhu ptilohy Stanovisté €. 2: Zdravotni nasledky uzivani alkoholu -
lidského télo. Ptiloha ¢ 5. .Zpracovala: Daniela Jansikova, SZU, 2020.

e Lektor sdé€li na uvod: ,,Alkohol spolu s koufenim a obezitou patii mezi nejvétsi, avSak
ovlivnitelna zdravotni rizika. Nadmérna konzumace alkoholu je spojovana se vznikem
vice nez 60 riznych onemocnéni. U lidi, kteti alkohol piji ve vét§im mnozstvi, stoupa
riziko zdravotnich problémi, protoze alkohol je bunécny jed (tzv. mutagen, karcinogen)
a podporuje rakovinné bujeni.*

e Diale se lektor zepta: “Které organy si myslite, Ze jsou poSkozovany pitim alkoholu?*
Postupné budou tcastnici jednotlive vkladat na ,,slepou mapu® lidského téla magnetické
organy a lektor dopliiuje struéné informace o onemocnéni u jednotlivych organt.

» Moznosti:

e Mozek: Alkohol bezprostfedné i dlouhodobé poskozuje buiiky mozku. Pfi
soustavnéjSim piti alkoholu se nestaci obnovovat mozkové bunky, tyto buiky
jsou ve zvySené mife ni¢eny nebo nahrazovany mén¢ funkénimi.

11
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Mohou se objevovat poruchy paméti, poruchy nervového sytému, zavislost,
rozpad osobnosti

e Alkohol poSkozuje srdce a krevni obéh: zvysuje hladinu cholesterolu, krevni
tlak a pfispiva k rozvoji a urychleni arteriosklerdzy s jejimi dal§imi nasledky
napf. infarkty, mozkové mrtvice

e Plice: Alkohol se spolecné s koufenim podili na rozvoji dechovych obtizi
a vznikem nadora plic

Alkohol spole¢né se Spatnym zivotnim stylem (vyZiva, nedostatek pohybu)
piispiva k rozvoji obezity i cukrovky.

o Zaludek, stievo: Casté piti alkoholu se projevuje chronickym zanétem Zaludku
S moZnym rozvojem Zaludecnich a dvanacternikovych viedi. Je prokdzano i
zvySené riziko nadori stiev.

e Jatra: DalSim postizenym organem jsou jatra, ty se prevazné podili na preméné

a zpracovani alkoholu na méné Skodlivé slouceniny.

Z jaternich poruch je nejcastéjsi ztucnéni jater, takzvana steatoza. Pokud €lovek
nepiestane pit alkoholické napoje, dochazi ke vzniku zavazného onemocnéni k
tzv. svra$téni jater, neboli cirhoze jater, které 1 pti 1é¢bé miize skoncit selhanim
a smrti.

¢ Poskozeni ledvin
e Reprodukéni systém poruchy:
* U muzi dochazi k porucham potence a ke sniZzené tvorbé€ spermii.
* U zen alkohol vyvolava hormonalni poruchy, poruchy menstruace, diivéjsi
nastup menopauzy.
+ FAS: Déti matek alkoholicek ¢asto mivaji fetalni alkoholovy syndrom (FAS).
Maji  nizkou porodni véhu, malou hlavu, uzké ocni Stérbiny
a plochou stfedni ¢ast obliceje.
* Déle je charakteristicky nizky hibet nosu, chybé&jici ryha mezi nosem
a hornim rtem.
+ D¢éti byvaji nepokojné, podrazdéné a hyperaktivni. U nékterych se miize
vyskytnout mentalni retardace. Poruchy u novorozencti  spojené
s pozivanim alkoholu jsou stalé a nelze je 1€Cit.
e Nadory:
+ Konzumace alkoholu se z onkologického hlediska nedoporucuje viibec. Vyssi
konzumace alkoholu zvySuje riziko vzniku nadori, je dobré tedy védét, Ze i malé
opakované davky alkoholu zvySuji riziko vzniku nddorového onemocnéni.

12
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*  Ohrozeny mohou byt zejména osoby s vyskytem nadorovych onemocnéni v
roding napt. Zeny s vy$§im rizikem vzniku rakoviny prsu, ty by alkohol nemély
konzumovat vibec.

* Rakovina dutiny ustni, hltanu, hrtanu a jicnu

» Rakovina zaludku, tlustého stieva a prsu

¢ Rizika duSevni a socialni:
» Piimé neptimé dusledky opilstvi a alkoholismu
* Rodinné rozvraty
* Agresivni chovani
+  Urazy
» Sebevrazdy
* Kriminalni ¢innost
* Rozpad osobnosti

e Shrnuti:
1. MOZEK

zavislost na alkoholu
problémy s u¢enim a paméti, poruchy spanku, depresivni stavy
alkoholova demence
opilost
2. DUTINA USTNi
rakovina dutiny ustni
3. JICEN
krvaceni z jicnu — komplikace jaterni cirh6zy
rakovina jicnu
4. SRDCE
vysoky krevni tlak
nepravidelny srde¢ni rytmus, riziko srdec¢niho selhani

chudokrevnost

13
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5. ZENSKY a MUZSKY PRS
rakovina prsu
6. ZALUDEK
zalude¢ni viedy
zanéty zaludku
7. STREVA
rakovina stiev
8. JATRA
cirhoza jater
selhani jater
nador jater
9. SLINIVKA BRISNi (PANKREAS)
zanéty slinivky bfiSni
cukrovka 2. typu
nador slinivky
10. REPRODUKCNI ORGANY
sexualni potiZe — muzi impotence
neplodnost u zZen, poruchy menstruace u Zen
Po sestaveni slepé mapy ¢loveka s organy lektor upozorni na akutni uc¢inek alkoholu — opilost.

e U toho lektor sdéli:

» ,,Pii malych davkach alkohol povzbuzuje (pfiblizné po 0,5 1 piva, 2 dcl vina, ,,panaku‘ 0,05
1 tvrdého alkoholu), dojde ke zlepseni nalady, zvyseni pocitu sebevédomi. Jak pije ¢lovek
dale, pozdéji dochazi ke ztraté zébran a kriti€nosti, dostavuje se utlum, tinava a spéanek.

wewvr

(alkoholemie nad 3%eo).
» Pod vlivem alkoholu se ¢astéji vyskytuji rizné formy rizikového chovani:
e nechranény sex s ndhodnym partnerem a zvysené riziko pienosu pohlavnich
infek¢nich onemocnéni nebo nechténého t€hotenstvi,
e (asté jsou také tirazy pod vlivem alkoholu, véetné dopravnich nehod,

14
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e vyssi je vyskyt domaciho nésili a krimindlniho jednéni, protoze Clovek ztraci
sebekontrolu.*

e Dale lektor sdéli:

» ,,Presné stanoveni hladiny alkoholu v téle se provadi odbérem zilni krve a naslednou
analyzou krve v laboratofi, poptipadé¢ dechovou zkouSkou za pomoci kalibrovaného
ptistroje. Pfesnou hladinu alkoholu v krvi stanovi pouze krevni test, ostatni metody jsou
pouze orientacni. Mezi orienta¢ni metody stanoveni alkoholu v krvi mizeme zatadit
odhad na zdkladé mnozZstvi vypitého alkoholu za pomoci napft. tzv. pravitka k urceni
alkoholu v krvi nebo jednorazového ¢i digitalniho alkohol testeru). Dale je mozné vyuzit
mnozstvi aplikaci v mobilnim telefonu a na internetu. (lektor ukaze uc¢astniktim)

e Poznamka: Hladina alkoholu v krvi

Pfiblizna koncentrace alkoholu v krvi zavisi na vasi télesné vaze, pohlavi, po¢tu davek alkoholu
a doby, ktera uplynula od zacatku piti (Casovy faktor) a na souc¢asném uzivani nékterych léka.

e Zakladni jednotka alkoholu v krvi je 1 promile.
e 1 gram alkoholu v 1 kg krve = 1 promile alkoholu

e Metody urcovani koncentrace alkoholu v krvi
e dechova zkouska, odbér krve,
 orientaéni odhad na zékladé mnozstvi vypitého alkoholu: pravitko k
uréeni alkoholu v krvi (neni soucésti stanoviste)
» alkohol tester (digitalni, jednorazovy)
e jednorazové detekéni trubicky (90x na kraj)
e aplikace http://www.alkohol-test.cz/cz/index.php

Ptesné stanoveni hladiny alkoholu dokaze jen krevni test, ostatni metody jsou pouze orientacni.
Prace s digitalnim alkohol testerem, postup:

Na stanovisti bude k dispozici analyzator alkoholu v dechu Alkohit X

15
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Pouziti:
e 20-30 min po poziti alkoholu
e 5 min po poziti posledni cigarety
e Do piistroje vlozime 9 v baterii, novy naustek
e Vyzveme klienta, aby se nedechl a zadrZel dech
e Stlac¢ime tlacitko funkce, spusti se odpocitavani ¢asu 15 az 0 — klient nedycha
e Na pfistroji se zobrazi ,,blow*
e Jakmile odpocitavani skonci na nule, zobrazi se ,,blow* klient vydechne do naustku cca
5s.
e Pumpa odebere vzorek, v pfistroji klapne, zobrazi se vysledek.
e Piistroj se po 20 s vypne.
e Pro kazdé méreni vZdy pouZijte novy naustek, mezi mérenimi je potieba pauza
minimalné 2 minuty.
Jednorazovy alkohol tester (detekéni trubicky): lektor rozda jednorédzovy alkohol test

ucastnikiim kurzu. /zavisi na poctu dostupnych jednorazovych alkohol testli (vZdy bychom méli
mit alesponi jeden na akci) celkove na kraj mame k dispozici 90 ks.

e Ddle lektor sd€li:
» .,V zavislosti na zkonzumovaném mnozstvi a télesné kondici jedince muize alkohol

zpusobovat poruchy rovnovahy, zpomaleni reakéniho ¢asu, nevolnost a zvraceni,
poruchy chovani s agresivitou, pii téZSich otravach poruchy védomi az smrt.*

2.2.1. Teoreticky podklad pro lektora
Spolu s koufenim a obezitou patii alkohol mezi nejvetsi, avSak ovlivnitelna zdravotni rizika.

Vz4jemné plsobeni zminénych rizikovych faktori ma na vyskyt raznych onemocnéni
synergicky efekt, pokud osoba koufi i pije alkohol, riziko rakoviny Gstni dutiny se zvySuje
nejméné 30x, jsou zdroje, které uvadi 1 400x. Nadmé&rna konzumace alkoholu je spojovana se
vznikem vice nez 60 riznych akutnich i chronickych onemocnéni.
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Alkohol (chemicky etanol) vznika kvaSenim cukrt. Spole¢né s nikotinem patii mezi legalni
drogy, nicméné v fadé situacich je jeho konzumace nelegalni (i¢astnici silni¢niho provozu,
v pracovni dob¢, u osob mladsich 18 let). Jedna se o latku s organovou toxicitou.

Po konzumaci se alkohol rychle vstiebava do krve z celého zazivaciho traktu, véetné sliznice
ust, jicnu a zaludku. Ze zaludku do mozku se alkohol dostane béhem nékolika minut po poziti
a zacne se projevovat snizovanim ¢innosti nervovych bunék.

Maximum koncentrace alkoholu v krvi se objevuje zhruba za pil az 1 hodinu od konzumace.

Rychlost vstiebani alkoholu zavisi na potravé konzumované spolu s alkoholickym napojem,
typu alkoholického napoje (alkoholické napoje s obsahem oxidu uhli¢itého a alkoholické teplé
napoje se vstiebdvaji rychleji). Krvi se alkohol vstiebava do jater, kde se z krve odstrafiuje
behem procesu metabolizace za ucasti fady enzymi (napf. alkoholdehydrogenéaza), kdy je
pfeménén na netoxické latky. Jatra dokazi takto odbourat jen omezené mnozstvi alkoholu,
zbytek dale cirkuluje po téle. Intenzita ucinku alkoholu na télo je tak pfimo Umérna

zkonzumovanému mnozstvi.

Piesné stanoveni hladiny alkoholu v t¢le se provadi odbérem zilni krve a naslednou analyzou
krve v laboratofi, popfipadé dechovou zkouskou za pomoci kalibrovaného pfistroje. Presnou
hladinu alkoholu v krvi stanovi pouze krevni test, ostatni metody jsou pouze orienta¢ni. Mezi
orienta¢ni metody stanoveni alkoholu v krvi miiZeme zatfadit stanoveni odhadem na zakladé
mnozstvi vypitého alkoholu za pomoci napf. tzv. pravitka k urceni alkoholu v krvi, alkohol
testeru, nebo aplikace v mobilnim telefonu a na internetu.
https://www.alkoholpodkontrolou.cz/alkohol-a-kazdodenni-zivot/alkohol-a-rizeni/

Kratkodobé tcinky alkoholu

Stav po poziti alkoholu se nejCastéji projevi jako opilost. Malé¢ davky alkoholu plisobi
stimula¢né€. Dojde ke zlepSeni nalady, pocitu zvyseného sebevédomi. Pozd¢ji dochézi ke ztraté
zabran a kriti€nosti, postupné se dostavuje Utlum, Gnava a spanek. Z akutniho hlediska je
vlivem alkoholu se castéji vyskytuji rizné formy rizikového chovéni-nechranény sex
s ndhodnym partnerem a zvySené riziko pfenosu pohlavnich infekénich onemocnéni nebo
nechténého téhotenstvi. Casté jsou také urazy pod vlivem alkoholu, véetné dopravnich nehod.
V zavislosti na zkonzumovaném mnoZstvi a télesné kondici jedince mtze alkohol zptsobovat
poruchy rovnovahy, zpomaleni reakéniho casu, nevolnost a zvraceni, poruchy chovani

vvvvvv
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Dlouhodobé ucinky alkoholu

Mezi dlouhodobé u¢inky nadmérného uzivani alkoholu patfi:

Poruchy traveni, prijmy, zadnéty zaludku a s ni souvisejici komplikace (napt. jicnové varixy,
jedna se 0 rozsitené zily
v podslizni¢ni vrstvé jicnu. Smrtelnou komplikaci jicnovych varixi je krvaceni.).

Zloutenka: projevem nefunkénich jater pak je Zloutenka - zezloutnuti kiize, sliznic a oéniho
bélma.

Jaterni cirhodza: jatra, kterd odbourdvaji (detoxikuji) alkohol v téle, mohou byt alkoholem
poskozena do té miry, ze poSkozené jaterni buriky jiz nedokazi zregenerovat a jsou nahrazeny
vazivem — rozviji se jaterni cirhoza.

Selhani jater: nasledkem jaterni cirhdzy nastava selhani jater, kdy nemocny zemfe na otravu

amoniakem, ktery vznika pfi rozpadu bilkovin a jatra by jej méla spravné detoxikovat na
mocovinu, COZ nemocnd jatra nedokazi. Amoniak nasledné poSkozuje mozek, nemocny ma
pfevraceny denni rytmus - ve dne spi, v noci bdi a celkové je velmi unaveny, trpi silnym tfesem
rukou a z dechu je citit zapach.

Z cirth6zy muze vzniknout rakovina jater (karcinom jater) a také dojde k selhani ledvin.

Alkohol je rizikovym faktorem pro rozvoj nadorovych onemocnéni jicnu, zlu¢niku, tenkého
stieva, tlustého stieva a kone¢niku, u Zen rakoviny prsu.

Dlouhodobé uzivani alkoholu poSkozuje slinivku b¥iSni a dochazi k rozvoji cukrovky nebo
nadoru slinivky.

Casta je chudokrevnost a poruchy srazeni krve, protoze v jatrech se tvoii srazlivé faktory
a uklada zasobni Zelezo a vitaminy.

Jako komplikace dlouhodobého uzivéani alkoholu se objevuji poruchy spanku, uzkostné
depresivnimi stavy nebo poruchy paméti. Nedostatek vitamini ze skupiny B (B1, B12)
a kyseliny listové miiZze vést az k Zivot ohrozujicim staviim. Dochézi k poskozeni srdce a cév s
naslednym vznikem arteridlni hypertenze a onemocnéni srdce s poruchou jeho funkce. Mozny
vznik demence je dan poskozenim nervového systému, které je vyvolano neurotoxickym
pusobenim alkoholu.

U muzi poskozeni endokrinniho systému vede az ke vzniku impotence a u zen k porucham
menstruace, neplodnosti. U téhotnych Zen miize dojit k poskozeni plodu a vzniku fetalniho
alkoholového syndromu (samostatny program €. 17).
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2.3. Stanovisté ¢. 3: Konzumace alkoholickych napoju

Cilem stanovisté je:

Seznamit Gcastniky s faktem, ze bezpecné piti alkoholu neexistuje. K poskozeni zdravi
dochazi vzdy.

Uvédomit si, kolik je mozno vypit alkoholu, abychom co nejméné poskodili své zdravi (tzv.
nizkorizikové piti).

Seznamit Gcastniky s informacemi:

¢ Co je to standartni napoj, aneb kolik standartnich ndpojt se vejde do flasky od rumu,
vina atd.).
e Jak si jednoduse ptfepocitame, kolik je g alkoholu v napoji a jaky stupeni piti odpovida
nasi konzumaci.
e Seznamime ucastniky s jednotlivymi stupni piti:
e Co povazujeme za nizkorizikové piti?
e Co povazujeme za rizikové a Skodlivé piti?
e Opakované a pravidelné piti zavislost.
e Na zavér ¢i v prubéhu obsahu stanovisté probere lektor s i¢astniky mozné situace a
otazky k tématu. Kolik je ,,bezpecné* vypit alkoholickych napojt v dané situaci?“

Casové naroky: 15 minut

Klicové védomosti: Co je to standardni napoj a co je to tzv. nizkorizikové piti alkoholu? Co
je to tzv. rizikové a Skodlivé piti alkoholu?

Pomiicky:

e magnetickd tabule, stojan, fixy na bilou tabuli, houbicka na ¢isténi bilé tabule,
alternativa stul, zidle

e magnety / zalaminované karty s natiSténymi obrazky standardnich napojt: 0,51 piva
1x,0,21 vina 1x, 0,051 destilatu 1x, rovna se 2x,

e magnety: / za laminované karty sklenice vina 10x, sklenice likéru 10x a ptl litru piva
10x, obrazek panaku destilatu 10x,

e magnety: / za laminované karty ldhve rumu 1x, lahve vina 1x, obrazky piktogrami
(sada 7 ks), (velikost karticky 10 x 5 cm),

e modely standardniho napoje (sklenice 0,5 1 piva, 2 dcl sklenice vina, 0,051 panak)

e ectikety od béznych alkoholickych napoji (pivo, vino, tvrdy alkohol), ptipadné prazdné
lahve od alkoholu (je potieba si donést vlastni)
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kalkulacka (staci na mobilnim telefonu), psaci potieby, papir A4

Viz piilohy 6 a-c, 7

Popis aktivity:

Pokud budeme mluvit o konzumaci alkoholu, méli bychom se alespoii zminit co to
alkohol je, jak vznika co je to alkoholicky napoj a jaka je spotieba alkoholu.

Lektor na avod sdéli:

Alkohol (etanol- C2 H5 OH) je bezbarva cira tekutina, ktera se vyrabi pfirodnim
procesem zvanym fermentace neboli kvaSeni. S alkoholem v rtiznych podobach se
setkavame jiz od osidleni naSeho uzemi, ptikladem miize byt kvaseny napoj vyrabény z
medu- tzv. Medovina, s kterou se vice méné setkavame dodnes.

Co je to alkoholicky napoj?

Dle zakona: zakon €. 65/2017 Sb. Zakon o ochrané zdravi ptfed Skodlivymi G¢inky
navykovych latek je alkoholickym napojem napoj obsahujici vice nez 0,5 %
objemovych etanolu. (Pozn. zejména ve starsi literatute, potravinaiské technologie se
muzeme setkat s definici, Ze se jedna o napoje, obsahujici ptes 0,75 objemovych procent
etanolu vZzdy se fidime zdkonem)

Spotieba alkoholu v Ceské republice &ini cca 7,7 litrai &istého alkoholu na osobu za
rok, coz je dvakrat vice nez prumérna celosvétova spotieba. Muzi spotiebuji 10,9 litrd
&istého alkoholu roéné a Zeny 4,6 litril. (Zprava o uzivani tabaku a alkoholu v CR 2020-
Primérna ro¢ni spotieba alkoholu v pfepoctu na litry ¢istého alkoholu 2019 -SZU 2020)
Mezi alkoholické napoje patii napoje obsahujici pies 0,5 objemovych procent etanolu.

Nadmérna konzumace alkoholu je pfi¢inou vaznych poSkozeni zdravi. Mnozstvi
konzumovaného alkoholu, které je jiz povazovano za Skodlivé, se v jednotlivych zemich
svéta 1iSi. Proto byl vytvoren tzv. standardni napoj. Konzumace standardniho napoje
predstavuje nizké riziko zdravotnich komplikaci z alkoholu, av§ak konzument alkoholu
by si mél uvédomit, Ze Zaddnou hodnotu nelze oznacit za bezpec¢nou a nizkorizikoveé piti
neznamend, Ze neni zadné riziko zdravotnich komplikaci.

20



- s E,
R Evropska unie (.
* L Evropsky socialni fond ‘,/,«’SZU

* * g g >
* ok Operac¢ni program Zaméstnanost

Projekt ,,Efektivni podpora zdravi osob ohroZenych chudobou a socialnim vylou€enim®, registracni Cislo
CZ.03.2.63/0.0/0.0/15_039/00094 39, podporfeny z OP Zaméstnanost ESF a statniho rozpo¢tu CR

1) Lektor vysvétli, co je to standardni napoj a jaké jsou stupné piti:

e Standardni napoj piedstavuje alkoholicky napoj s 16-18 gramy alkoholu. Toto
mnozstvi alkoholu je obsazeno v riizném objemovém mnozstvi, napt. 0,5 I piva, 0,2 1
vina, 0,11 likéru, 0,051 tvrdého alkoholu.

e Jako nizkorizikové piti se oznacuje piti maximalné 1 standardniho napoje za den a vzdy
alesponi 2 dny v tydnu byt uplné bez alkoholu.

¢ Rizikové piti je takova uroven konzumace alkoholu, ktera pravdépodobné povede k
poskozeni zdravi, bude-li navyk v piti pretrvavat; podle pracovni definice WHO
(Svétova zdravotnické organizace) je to vice nez 20 g alkoholu denné pro Zeny a vice
nez 40 g alkoholu denné pro muze (viz jak vypocitat obsah alkoholu v napoji).

e Skodlivé piti je definovano jako "zpiisob piti zptisobujici §kody na zdravi, fyzickém
nebo dusevnim". Masivni epizodické= narazové piti (n€kdy oznacované jako ,,binge
drinking®), které¢ mtze byt zvlasté skodlivé ve vztahu k nékterym formam poskozeni
zdravi, 1ze definovat jako vypiti nejmén¢ 60 g alkoholu pfi jedné pfileZitosti.

e Opakované pravidelné piti alkoholu vede ke vzniku a rozvoji zavislost (viz MK 10),
vSechny stupné piti vedou ke zdravotnim poskozenim.

» Stupné piti shrnuti:

* Nizkorizikové piti: 1 standardni népoj/den

* Rizikové piti: pro Zenu vice, nez 1 standardni népoje/den, pro muze vice, nez 2
«  Skodlivé piti: vice, nez 4 standardni népoje/den

Zavér: ,Konzumace alkoholu poskozuje zdravi. Doporucuje se alkohol nepit viibec. Pokud
alkohol konzumujeme, mélo bychom za den pfijmout maximalné¢ 16-18 g alkoholu, 1 tzv.
Standardni népoj. Konzumace by neméla byt kazdodenni ani pravidelna, béhem sedmidenniho
tydne by mély byt alesponi dva dny pln¢€ bez konzumace alkoholu. Jedna se o tzv. nizkorizikové
piti. Toto neni davka doporucend, ale jde o davku pro ¢ast populace dospélé relativné
bezpecnou. Tato davka je vSak individudlni.

a) Lektor se zepta: ,.Jakému mnoZstvi piva nebo vina nebo tvrdého alkoholu odpovida
16-18 g alkoholu? (Coz odpovida 1 standardnimu napoji.)
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Jakému mnozstvi piva, vina nebo tvrdého alkoholu odpovida 16 -18 g alkoholu?
1 standardni napoj.

Zdroj: Piedloha navrhu pfilohy Stanovisté ¢. 3: Konzumace alkoholickych napoji — standardni napoje.
Piiloha ¢ 6. .Zpracovala: Daniela Jansikova, SZU, 2020.

* Lektor necha ucastniky odpovédét, zhodnoti predstavu ucastniki.

Poté lektor ndzorné ukdze za pomoci magnetl /za laminovanych karet alkoholickych
napoji /piipadné modeld alkoholickych napoji co je to standardni népoj.

Zdroj: Predloha navrhu pfilohy Stanovisté ¢. 3: Konzumace alkoholickych napoji — standardni napoje.
Piiloha ¢ 6. .Zpracovala: Daniela Jansikové, SZU, 2020.

» Standardni napoj obsahuje 16 — 18 gramii alkoholu je vyjadien objemovym mnozstvim:
1 sklenka vina 0,21 nebo 1 ,,pandk* tvrdého alkoholu 0,051, nebo 1 mala sklenka likéru
0,11, nebo 1 velké pivo 0,51.

» Lektor upozorni: ,,Mnozstvi alkoholu v 10° pivu (obsahuje 16 g alkoholu) a 12° pivu
(obsahuje 20 g alkoholu) se lisi. Je tieba zdlraznit, ze tzv. nealkoholické pivo neni tipIné
bez alkoholu, obsahuje malé¢ mnozstvi alkoholu, pfiblizné do 0,5 objemovych %
alkoholu, to je zhruba 2 g alkoholu v pil litru nealkoholického piva. 4 nealkoholicka
piva odpovidaji pfiblizn¢ jednomu alkoholickému pivu.* Pfesné mnozstvi alkoholu v
nadpoji 1 v pivu vypocitame piesné z etikety napoje.

b) Jak si jednoduSe prepocitame, kolik je g alkoholu v napoji a jaky stupeii piti
odpovida nasi konzumaci.

Jak si jednoduse prepocitame, kolik je g alkoholu v napoji
a jaky stupen piti odpovida nasi konzumaci?
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Zdroj: Piedloha navrhu pfilohy Stanovisté ¢. 3: Konzumace alkoholickych napoji —Jak si jednoduse
pfepocitame, kolik je g alkoholu v napoji a jaky stupen piti odpovida nasi konzumaci,etikety napoja..
Ptiloha ¢ 6a. .Zpracovala: Daniela Jansikova, SzU, 2020-21.

o Lektor se zeptd ucastniki:  Kolik  alkoholickych  ndpoji  bézné
zkonzumuji/zkonzumovali pii ndvstéve restauracniho zatizeni. Pokud ucastnici kurzu

uvést nechtéji, lektor si vymysli ptiklad konzumace fiktivni postavy.

* Potebujeme: kalkulacku (vlastni, napt. v mobilu), etikety z alkoholickych népoji,
papiry A4, psaci potteby.
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Zdroj: Ptredloha navrhu pfilohy Stanovisté ¢. 3: Konzumace alkoholickych napoju ,etikety napoja..
Ptiloha ¢ 6a. .Zpracovala: Daniela Jansikova, SZU, 2020-21.

* Priklad: Host restaurace zkonzumoval 5 piv 12° piva s obsahem 4,4 % alkoholu
(mtzeme pouzit i jiny typ alkoholického népoje, na ktery mame ptipravenou etiketu)

*  Dlevinét na alkoholickém ndpoji se mnoZstvi alkoholu obsazené v ndapoji vypocita takto:
Hmotnost = (objem napoje v ml* obsah alkoholu v % * 0,8) / 100 [g]
*0,8 etanolova konstanta
Host zkonzumoval:
Hmotnost = (2500 ml piva x 4,4% x 0,8)/100
Hmotnost alkoholu v [g] je: 88g...... coz odpovida 5 standardnim napoju (4,8)

> Nvyni vyhodnotime, do jakého stupné konzumace hosta pfikladu spada.

Uvedena jednorazova davka alkoholu spada do Skodlivé konzumace alkoholu a
dojde zde k po§kozeni zdravi.

Viz stupné piti:
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- Nizkorizikové piti: 1 standardni népoj/den (16-18g), minimaln¢€ 2 dny v tydnu bez
alkoholu.

- Rizikové piti: vice, nez 1 standardni napoje/den (vice nez 20 g alkoholu pro Zeny-, pro
muze je to vice nez 40 g alkoholu na den coz odpovida vice nez 2 standardni napoje.

- Skodlivé piti: vypiti nejméné 60 g alkoholu pii jedné piileZitosti, tedy vice nez 4
standardni napoje/den.

Ukézka kolik obsahuji jednotlivé napoje alkoholu:

1 pallitr piva (500 ml) o sile 4 % = 16 g etanolu

1 sklenka vina (200 ml) o sile 11 % = 17 g etanolu

1 odlivka destilatu (50 ml) o sile 40 % = 16 g etanolu

1 mala sklenicka likéru (100 ml) o sile 20 % = 18 g etanolu

> Zde si také ukdzeme, kolik standardnich napoju se vejde do lahve od vina, rumu.

Pomicky: viz ptiloha: 6, 6a, 6b

Lektor ukaze, nechd skupinu ucastnikii vyjadiit pomoci karti¢ek jednotlivych
standardnich napoji kolik standardnich napoji je v 1dhvi vina a rumu.
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Zdroj: Predloha navrhu piilohy Stanovisté ¢. 3: Konzumace alkoholickych napoji — slouzi k vyjadieni
kolik standardnich napoju je obsazeno v lahvi vina, rumu, Pfiloha ¢ 6b. Zpracovala : Daniela
Jansikova, SZU, 2020-21.

I Lahev rumu — 150 g alkoholu = 8-9 standardnich napoju
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Zdroj: Predloha navrhu pfilohy Stanovisté ¢. 3: Konzumace alkoholickych napojt rum— slouzi
k vyhodnoceni. Piiloha & 6b. Zpracovala : Daniela Jansikova, SZU, 2020-21.

ii. Lahev vina ¢erveného nebo bilého — 78 g alkoholu = 4-5 standardnich napojt
R - 88ERD -
-2FPEY =
e - BEHEHE
0,751) 99999 ==

Zdroj: Ptedloha navrhu pfilohy Stanovisté €. 3: Konzumace alkoholickych napoji vino — slouzi
k vyhodnoceni. Piiloha & 6b. Zpracovala : Daniela Jansikova, SZU, 2020-21.
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* (U nekterych osob, ktefi konzumuji alkoholické napoje, pokud se jich zeptame,
zda vypiji naptiklad 5 piv- tak ndm odpovi, ze bez problému. Pokud se jich
zeptame, zda by vypili sami 1 lahev vina, zde jiz s odpovédi budou véhat, ptfestoze
zkonzumuji obsahové stejné mnozstvi alkoholu.)

2.3.1 Doplitujici stanovisté ¢. 4 (tomuto stanovisté se vénujeme, pouze pokud mame
dostatek Casu)

* Pomiicky: za laminované otazky, za laminované piktogramy, papir A4, psaci potieby,
priloha ¢.7,7a

» N/
&« ||

Zdroj: Pfedloha navrhu pfilohy Dopliujici stanovisté ¢. 4 — za laminované otazky, piktogramy. Pfiloha
& 7. Zpracovala: Daniela Jansikova, SZU, 2020-21.
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c) Na zavér ¢i v pribéhu obsahu stanovisté probere lektor s u¢astniky mozné situace
a otazky k tématu. Kolik je ,,bezpecné“ vypit alkoholickych napoji v dané
situaci...?*

e [ ektor se zaéne UCastniku ptat na otazky:

» ,,Kolik je bezpecné vypit alkoholickych napoji v dané situaci...?

» Ucastnici podle svého uvazeni- odpovidaji pomoci magnetek s natiSténymi obrazky

jednotlivych piktogrami.

* Lektor ucastniky necha odpovédét a nasledné sdéli spravnou odpovéd’ a rozsitfujici
informace.

1) Lektor se zeptd ucastniku: ,,Kolik miize téhotna Zena vypit alkoholu, aby se

jednalo o bezpecnou davku alkoholu? “

e Poté, co n¢kolik ucastnikii navrhne odpovéd’, lektor sdéli:
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» ,,Téhotna Zena nesmi pit Zadny alkohol“

e [ektor/icCastnik ptifadi piktogram t€hotné zeny k obrazku s presSkrtnutou lahvi.

o Lektor sdéli: Konzumace alkoholu v t€hotenstvi mize zpUsobit potrat. Muze
poskodit nenarozené dité, protoZe vlivem alkoholu nastavaji tzv. Mutace bunck,
genetické zmény, které se oznacuji jak fetalni alkoholovy syndrom.*

2) Lektor se zepta ucastniki: ,,Kolik je mozno vypit ndpojii pred Fizenim

motorového vozidla nebo pri obsluze strojit?

e Poté. co nékolik ucastnikd navrhne odpovéd, lektor sdéli:

» ,,Pied ifizenim automobilu nebo obsluhou strojii se nesmi pit Zadny alkohol“

e Lektor/icastnik ptifadi piktogram automobilu k obrazku s presSkrtnutou lahvi.
Pozor na nealkoholické pivo, které miize obsahovat malé mnozstvi alkoholu v

zavislosti na vyrobnim postupu. 4 nealkoholickd piva mohou obsahovat
mnozstvi alkoholu, které odpovida 1 alkoholickému pivu.*

3) Lektor se zepta ucastniki: ,, Kolik je mozno vypit napoji pri uzivani lékii?

e Poté. co nékolik ucastnika navrhne odpovéd’, lektor sdéli:

» ,, Priuzivani lékit by nemél byt konzumovan zadny alkohol

o Lektor/Ucastnik pfifadi piktogram 1€kl k obrazku s preskrtnutou 1dhvi. Alkohol

v kombinaci s 1€ky poskozuje jatra jesté vyraznéji a u€inek 1ékli se miize ménit.*

4) Lektor se zeptd ucastnikui: ,,Kolik mohou vypit alkoholickych napoji déti a
teenageti?*

e Poté, co nékolik ucastniku navrhne odpovéd’, lektor sdéli:

> ,,Déti a teenageii by neméli pit Zadny alkohol“

e [ektor/icastnik pfifadi piktogram déti k obrazku s pteSkrtnutou lahvi. Je
bohuzel smutné pravda, ze déti ochutnaji alkohol poprvé v roding. Dospéli by
ani neméli pit alkohol pfed nezletilymi détmi, protoze jsou pro né€ piikladem.
Zaroven na détskych ,,party” by se nemély servirovat ,,détské* nealko sekty,
které napodobuji alkoholické néapoje, ale ovocné freshe a smoothies. Dospéli

nikdy nemayji davat détem alkohol se spikleneckym vyrazem ochutnat jako néco
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pro né zakazaného co je jen pro dospé€lé, protoze déti rady napodobuji dospélé,
aby dokéazaly, ze jiz nejsou détmi.

5) Lektor vyzve ucastniky: ,,Prosim, zamysleme se, zda zname n¢koho, kdo vypije
za vecer vice, nez 1 pivo/sklenku vina/sklenku likéru nebo ,,pandk* tvrdého
alkoholu. Uvede, Ze napt. 9 piv odpovida 1 1dhvi rumu.

* Dokazali bychom ho/ji upozornit, ze si poskozuje zdravi? Lektor nezjistuje,
zda ucastnici nékoho takového znaji, ale zepta se skupiny, zda by obecné
dokazali upozornit nékoho, kdo pije alkohol, zda by dokazali upozornit
téhotnou Zenu, aby nepila alkohol nebo fidice pied jizdou.

e Lektor ucastniky pozdda, aby navrhli, jaké ,,véty* pouzit. Pokud nikdo
neodpovi, ukaze lektor nasledujici véty.

e Lektor precte ucastniktim véty, kterymi je mozné upozornit osobu, ktera pije
alkohol, Ze si poskozuje zdravi a pozada je o dalsi navrhy. Mohou diskutovat,

zda jsou véty ucinné nebo ne a jaké by byly vhodnéjsi.
» Lektor se zepta : ,,Jak na Vas tyto véty pisobi?
= Cetlajsem, Ze by ¢lovék nemél viibec pit alkohol, co si tom mysli§?*

= Cetla jsem, e kdyZ pije tdhotnd Zena alkohol, miize byt dité pak
hyperaktivni, co si o tom mysli§?

= SlySela jsem, Ze piti alkoholu v t€hotenstvi zplisobi genetické poSkozeni
ditéte....*

= Vite, ze alkohol zplsobuje, Ze ¢lovek hiife vidi ¢erveno barvu?* To se
pfi fizeni moc nehodi...*

= Vi§, Ze alkohol zptisobuje tunelové vidéni? Atd........

6) Lektor se zepta ucastnikd: ,,Zamysleme se nad tim, pro¢ lidé piji alkohol? Co je

k tomu vede? Jaké maji divody? Zkusme navrhnout, jak by se dokézali lidé
obejit bez alkoholu.*

e Lektor ponechd ucastniky volné diskutovat, ditvody jim nevyvraci. Navrhy
zapisuje na flipchart nebo tabuli, pfipadné¢ na papir. V zavéru je shrne
a navrhne Ucastnikiim, aby na dalS$i den programt pfinesli napt. fotografie
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nealko napojit nebo recepty na nealko napoje nebo aby doma pozadali své déti,
aby je vymyslely. Fotografe a recepty mohou byt se souhlasem ucastnika
umistény na web projektu.

2.3.1 Teoreticky podklad pro lektora

Spotieba alkoholu v Ceské republice &ini cca 7,7 litra &istého alkoholu na osobu za rok, coz
je dvakrat vice nez pramérna celosvétova spotteba. Muzi spotiebuji 10,9 litra Cistého alkoholu
ro¢né a zZeny 4,6 litr. Mezi alkoholické népoje patii napoje obsahujici pres 0,5 objemovych
procent ethanolu.

Nadmérna konzumace alkoholu je pficinou vaznych poskozeni zdravi. MnoZstvi
konzumovaného alkoholu, které je jiz povazovano za Skodlivé, se v jednotlivych zemich svéta
lisi. Konzumace standardniho napoje piedstavuje nizké riziko zdravotnich komplikaci
zZ alkoholu, avSak konzument alkoholu by si mél uvédomit, ze Zddnou hodnotu nelze oznacit za
bezpecnou a nizkorizikové piti neznamena, ze neni zadné riziko zdravotnich komplikaci.

Standardni napoj piedstavuje alkoholicky népoj s 16-18 gramy alkoholu. Toto mnozstvi
alkoholu je obsazeno v rizném objemovém mnozstvi, napt. 0,5 1 piva, 0,2 1 vina, 0,11 likéru,
0,051 tvrdého alkoholu. Jako nizkorizikové se oznacuje piti maximalné 1 standardniho népoje
za den a vzdy alesponi 2 dny v tydnu byt tplné bez alkoholu.

Kolik obsahuji g alkoholu jednotlivé napoje alkoholu:

1 pullitr piva (500 ml) o sile 4 % = 16 g etanolu

1 sklenka vina (200 ml) o sile 11 % = 17 g etanolu

1 odlivka destilatu (50 ml) o sile 40 % = 16 g etanolu

1 mala sklenicka likéru (100 ml) o sile 20 % = 18 g etanolu

Mnozstvi alkoholu obsazeného v alkoholickém népoji se da spocitat dle vzorce:

Hmotnost (g) = (objem népoje v ml * obsah alkoholu v % * 0,8) /100
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Co je rizikové piti alkoholu?

Rizikové piti je takova troven konzumace alkoholu, ktera pravdépodobné povede k poskozeni
zdravi, bude-li ndvyk v piti pfetrvavat; podle pracovni definice WHO (Svétova zdravotnicka
organizace) je to vice nez 20 g alkoholu denné pro Zeny a vice nez 40 g alkoholu denné¢ pro
muze (viz jak vypocitat obsah alkoholu v napoji).

Skodlivé piti je definovano jako "zpiisob piti zptsobujici $kody na zdravi, fyzickém nebo
duSevnim". Masivni epizodické= narazové piti (n€kdy oznafované jako ,,binge drinking®),
které mize byt zvlasté Skodlivé ve vztahu k nékterym formdm poskozeni zdravi, 1ze definovat
jako vypiti nejméné 60 g alkoholu pfi jedné ptilezitosti.

. Nizkorizikové piti: 1 standardni napoj/den
. Rizikové piti: pro Zenu vice, nez 1 standardni ndpoje/den, pro muze vice, nez 2
. Skodlivé piti: vice, nez 4 standardni népoje/den

. Zavislost (podle https://alkoholpodkontrolou.cz)

Zavislost na alkoholu je seskupeni fyziologickych, behavioralnich a kognitivnich fenoméni,
kdy ma pozivani alkoholu pro daného jedince mnohem vyssi prioritu nez jiné typy chovani,
které diive mé&ly vétsi hodnotu.

Mezinarodni Kklasifikace nemoci (DSM-5, MKN-11-MNS) uvadi nasledujici znaky
zavislosti:

1. silna touha nebo pocit puzeni uzivat latku (craving, bazeni, dychténi),

2. potiZze v kontrole uZivani latky, a to pokud jde o zacatek a ukon€eni piti nebo o mnozstvi
latky,

3. télesny odvykaci stav (abstinen¢ni syndrom) — latka je uzivana se zdmérem zeslabit nebo
odstranit odvykaci ptiznaky,

A4

4. narust tolerance k ucinku latky — vyzadovani vysSich davek latek, aby se dosahlo uc¢inku

puvodné vyvolaného niz§imi davkami; u alkoholu tolerance vzrista tak, Ze zavisly denné mize
piijmout takovou davku, ktera by zneschopnila nebo 1 usmrtila bézného uzivatele bez tolerance,
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5. postupné zanedbavani jinych potéSeni nebo zajmu ve prospéch uzivané latky a vénovani
zvySené¢ho mnozstvi Casu k ziskani nebo uzivani latky nebo k zotaveni se z jejiho t¢inku,

6. pokracovani v uzivani pies jasny dukaz zjevné Skodlivych nasledka (napi. poskozeni jater
nadmérnym pitim, depresivni a Uzkostné stavy, zdravotni problémy z diivodu nadmérného piti

aj.),

Diagnoza zavislosti by se obvykle méla stanovit pouze tehdy, jestlize béhem posledniho roku
doslo ke trem nebo vice z uvedenych jev.

ODBORNA VYCHODISKA PROGRAMU

Cilem programu Cilem programu je podporovat formou terénnich intervenci rozhodovani ve
prospéch zdravi u osob ohroZenych chudobou a socidlnim vyloucenim v oblasti prevence
onemocnéni z uzivani alkoholu. Formou nazornych modelovych tkoli zvysit povédomi
a informovanost o zdravotnich dusledcich uzivani alkoholu, a timto motivovat a nasmérovat
chovani ucastnikti k nizkorizikovému piti ¢i Giplné abstinenci.

CO chceme zménit?

Ceska republika patii dlouhodobé mezi staty s nejvyssi spotiebou alkoholu. Spotieba alkoholu
ma piimy dopad na rozsah $kod zplisobenych jeho nadmérmym uZivanim, a to véetné¢ dopada
na zdravi a kvalitu Zivota. UZivani alkoholu je spojeno se zavaznymi zdravotnimi problémy
vyskytem socialné patologickych jevii. Alkohol je jeden z hlavnich rizikovych faktord, které
jsou pricinou epidemie civiliza¢nich onemocnéni. Vyrazné ¢astéjsi je uzivani alkoholu u osob
s nizkym vzdélanim, osob nezamé&stnanych, s niz§im socioekonomickym postavenim a u osob
rozvedenych &i bez partnerského vztahu. Zadanym efektem tohoto programu je zlepsit
informovanost, zvysit zdravotni osvétu a gramotnost zejména v souvislosti se zdravotnimi
disledky vyplyvajicimi z nadmérného uzivani alkoholu. V zavislosti na ziskanych znalostech
je stézejni navodit chovani sméfujici k podpofe zdravi, motivovat a podpofit k omezenému piti
alkoholu, eventuadlné¢ k uplné abstinenci. V souvislosti s uvedenym dojde ke zlepSeni
zdravotniho stavu a zlepSeni kvality Zivota u cilové skupiny, rovnéz dojde i k vyznamnym
ekonomickym tGsporam, zejména ve zdravotnické a socialni oblasti.

CO? (= problém)

Alkohol patfi mezi navykové latky, piesto je u vétSiny spolecnosti zna¢né obliben a casto
konzumovan. Nadmérné uzivani alkoholu ma prokazatelné negativni dopady na zdravi duSevni
(zé&vislost, poruchy chovani), fyzické (akutni a chronické uc€inky alkoholu na zdravi) a ma vliv
I na socialni oblast zivota (ztrata zaméstnani, trestné ¢iny, ekonomické dopady uzivani alkoholu
jednotlivcem).
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PROC?

S uzivanim alkoholu jsou spojena mnoha zdravotni rizika (nemoci trdvici soustavy,
onemocnéni jater, onemocnéni srdce, poruchy a poskozeni mozku). Konzumace alkoholu
zpisobuje rakovinu nejméné 9 organti lidského tela, krmé traviciho traktu rakovinu prsu, a to u
Zen 1 muzil.

e Nadmérné uzivani alkoholu mé vliv nejen na jedince samotného, ale i na rodinné
a partnerské vztahy.

e Nadmérné uzivani alkoholu je spojeno se zhorSenim pracovni dochazky, snizenym
pracovnim vykonem, v n€kterych ptipadech i ztratou zaméstnani. S konzumaci alkoholu
na pracovisti je spojeny zvySeny vyskyt pracovnich traza.

e Konzumace alkoholu mize vést k riznym formam rizikového chovani (sex s ndhodnym
partnerem bez pouziti kondomu, riskovani v doprave, urazy).

e Pod vlivem alkoholu je padchdna vyznamné ¢ast trestné ¢innosti.

e Se zavislosti na alkoholu roste riziko vzniku dopravni nehody pod vlivem alkoholu.
Alkohol v8ak zvySuje u fidi€l riziko dopravni nehody jiz po nizkych davkach a se
zvySujici se davkou riziko nadale roste. Toto se tyka i lidi, ktefi na alkoholu zavisli
nejsou a ani ho skodlivé neuzivaji.

JAK?

e Zvysit informovanost o dopadech alkoholu na zdravi.

e Zvysit povédomi, jak rozpoznat zavislost na alkohol a ziskat povédomi, jak zavislost na
alkoholu fesit.

e Zvysit povédomi o chovani/vniméani fidice pod vlivem alkoholu.

e Vysvétlit, jaké mnozstvi alkoholu odpovidé 1 standardnimu napoji, co je nizkorizikové
piti.

e Nacvicovat odmitaci techniky.

e Navrhovat receptury na atraktivni nealko népoje.

CHOVANI CILOVE SKUPINY:

e Neznalost nebo bagatelizace disledkli zdravotnich, socialnich, finan¢nich v souvislosti
s uzivanim alkoholu.

e Lhostejny pfistup a neochota ke zméné stavajiciho rizikového chovani, tj. nadmérna
konzumace alkoholu.
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e Nezodpoveédny pristup ke zdravi a nespravny zivotni styl (nadmérnd konzumace
alkoholu, koufeni, $patné stravovaci navyky, nedostatek pohybu, nadvaha ¢i obezita
atd.), ktery vede ke zhorSovani kvality zivota a zdravi.

e Neschopnost odmitnout nabizeny alkohol ve spole¢nosti.

e Nakupovani zlevnéného alkoholu v akcich a do zasoby.

e Nakupovani velkych baleni alkoholu.

e Piti pfed détmi a nezletilymi (negativni vzorce chovani).

e Nabizeni alkoholickych napoji détem dospélymi v doméacnosti.

e Piti alkoholu ptfed détmi a nezletilou mladezi.

e Setieni na nakupu ovoce a zeleniny na freshe a ovocné nealko napoje.

o D¢étské ,party” s ,,détskym Sampanskym®- fixuji se negativni vzorce chovani pro
dospély zivot.

Motivy stavajiciho chovani

e Snadnd dostupnost a nizké cena alkoholu.

e Alkohol je nejlevnéjsi napoj v otevienych stravovacich provozech.

e Vseobecné kladny postoj spole¢nosti ke konzumaci alkoholu-bagatelizace piti.

e Nedostatetna informovanost o Skodlivosti alkoholu, nizka zdravotni gramotnost
a neznalost moznych zdravotnich dasledkti nadmérného uzivani alkoholu.

e Nezodpovédny pristup ke svému zdravi.

e Neschopnost uvédomit si, Ze rizikové chovani (nadmérné uzivani alkoholu) zvysuje riziko
vzniku zdvaznych onemocnéni, které mohou vést k invalidité nebo pfed¢asnému tmrti.

e Nespravné navyky, ziskané Spatnou vychovou v détstvi a jejich pfenasSeni na dalsi generace.

e Lhostejnost, nezodpovédnost ¢i rezignace, kterd mize zapficinit nekontrolované uzivani
navykovych latek.

e Domnénka, Ze odmitnuti alkoholu vede k socialni izolaci.

o Uspora finanénich prostiedki pii nakupu velkého baleni.

e Nenakupovani Cerstvého ovoce a zeleniny.

e Mytus, ze pivo nebo vino jsou prospeésné pro zdravi.

e Mytus, ze podavat détem a mladistvym nealkoholické pivo je neSkodné.

e Pasivni traveni volného Casu, nedostatek ptileZitosti, jak travit cas aktivné a produktivné.

Nové pozadované chovani

e Na zdkladé ziskanych védomosti sméfuji své aktivity ve prospéch zdravi, zejména co se
tyka motivace k nizkorizikové konzumaci alkoholu ¢i uplné abstinenci.
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Pouzivaji odmitaci techniky.

Neobavaji se pti odmitnuti alkoholu socialni izolace.

Ptevezmou odpovédnost za své zdravi-v t€hotenstvi, pied fizenim ap. nepit alkohol.
Védomé odmitaji rizikové chovani spojené s nadmérnou konzumaci alkoholu.

Nekupuji si alkoholické napoje v akcich a ve slevach.

Nekupuji si naraz vétsi mnozstvi alkoholu.

Spolupracuji s odborniky, zejména pii odvykani na alkoholu, a to vzhledem k vétsi
efektivite 1écby zavislosti.

Nedavat détem ochutnat alkoholické napoje nebo nealko pivo pied 18. rokem Zivota
Nepouzivaji na détskych oslavach ,,détské Sampanské®- pouzivat ovocné freshe, koktejly,
smoothies, vodu s ovocem ap.

Benefity (z nového chovani)

ZlepSeni zdravotniho stavu jedince 1 celé komunity.
Snizovani celospolecenskych vydaji na Skody zplisobené alkoholem.

Bariéry (co brani novému chovani)

Chybi systematickd a soustavnad terénni prace vychovného charakteru a nedostatecné
vzdélavani ve vyloucenych lokalitach.

Zazité negativni ndvyky a chovani v rodinach i celych komunitéch.

Neznalost odmitacich technik

Snadna dostupnost navykovych latek, stigmatizace vylouc¢enych lokalit.

Neefektivni vyuzivani volného Casu, nedostate¢na zajmova ¢innost bez finan¢niho zatiZeni.
Obava z reakce okoli pfi domécim izolovaném piti

Nepfiznani si zavislosti na alkoholu

Vymlouvéni se na zdravotni prospé$nosti piva a vina

Nedostatek cerstvého ovoce a zeleniny na nealko napoje

34



T Evropska unie (7'
I EVropsky socialni fond ‘,/,«’SZU
* o * Operac¢ni program Zaméstnanost !

Projekt ,,Efektivni podpora zdravi osob ohroZenych chudobou a socialnim vylou€enim®, registracni Cislo
CZ.03.2.63/0.0/0.0/15_039/00094 39, podporfeny z OP Zaméstnanost ESF a statniho rozpo¢tu CR

Alkohol a COVID-19
Bézné myty o alkoholu a COVID-19:

» Konzumace alkoholu nié¢i virus zptisobujici COVID-19. Pravda: Konzumace alkoholu
virus a konzumace pravdépodobné zvysi zdravotni rizika, jestlize se osoba virem
nakazi. Alkohol (pfi koncentraci alesponi 60 % obj.) funguje jako dezinfekce na vasi
ktzi, ale zadny takovy Gc¢inek na vaSe télo nema, pokud jej stravite.

= Piti silného alkoholu zabiji virus ve vdechovaném vzduchu. Pravda: Konzumace
alkoholu virus ve vdechovaném vzduchu nezabiji; nedezinfikuje vase usta ani hrdlo a
neposkytuje vam zadnou ochranu pied COVID-19.

= Alkohol (pivo, vino, destilaty nebo bylinny alkohol) stimuluje imunitu a odolnost proti
viru. Pravda: Alkohol ma znicujici dopad na imunitni systém a nestimuluje imunitu ani
odolnost proti viru.

» Alkohol: co délat a co ned¢lat pii pandemii COVID-19

= (Obecné¢ se alkoholu vyhybejte, abyste neoslabovali sviij imunitni systém
a zdravi a neohrozovali zdravi ostatnich.

» Budte stfizlivi, abyste zistali bd¢€li, jednali rychle a rozhodovali se s Cistou
hlavou ve prospéch sebe samych a dalSich ¢lentl vasi rodiny a spolecenstvi

= Pokud pijete, pijte minimaln¢ a zabrante intoxikaci.

» Neuzivejte alkohol jako socialni dopln¢k ke koufeni a naopak: lidé maji tendenci
kouftit, nebo kouftit vic, kdyz piji alkohol, a s koufenim se poji komplikovany a
nebezpecny vyvoj COVID-19. Rovnéz nezapominejte, ze koutreni uvniti Skodi
ostatnim ¢leniim vasi domacnosti a je tfeba se mu vyhybat.
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= Zkontrolujte, ze k alkoholu nemaji ptistup déti a mladistvi, a nenechte je alkohol
konzumovat — jdéte piikladem. S détmi a mladistvymi proberte problémy
spojené s pitim a COVID-19, naptiklad porusovani karantény a fyzického
odstupu, coz muze zhorSovat pandemii. Sledujte ¢as, ktery vase déti stravi pred
obrazovkou (véetné¢ TV), protoze tato média jsou zaplavena reklamou na
alkohol; rovnéz $ifi Skodlivé informace, jez mohou stimulovat prvni piti a
zvysenou konzumaci alkoholu.

= Alkohol nikdy nemichejte s 1€ky, ani s rostlinnymi, ani s voln¢ prodejnymi l1éky,
protoze to mize snizovat jejich i¢innost, nebo zvysovat jejich ucinky na troven,
kdy se stavaji toxickymi a nebezpecnymi. Nekonzumujte alkohol, jestlize
uzivate jakékoliv 1éky ovliviiujici centrdlni nervovy systém (napi. léky proti
bolesti, prasky na spani, antidepresiva atd.), protoze alkohol muze oslabovat
funkci vasich jater a zpusobit jejich selhani nebo jiné vazné potize.

» Alkohol a odstup mezi osobami béhem pandemie COVID-19

v

= Svétova zdravotnicka organizace (WHO) doporucuje pro zpomaleni Sifeni viru jako
ochranné opatieni odstup minimaln¢ jeden metr od nemocné osoby.

= Bary, kasina, no¢ni kluby, restaurace a dals$i mista, kde se lidé schazeji k piti alkoholu
(i doma), zvySuji riziko pfenosu viru.

= Fyzicky odstup proto omezuje dostupnost alkoholu, takZe pfedstavuje skvélou
prilezitost k omezeni vaSeho piti alkoholu a k tomu, abyste byli zdravéjsi.

> Alkohol a domici izolace nebo karanténa

= Aby se omezilo Sifeni COVID-19, zemé postupné zavadi celospolecenské uzavirky
a karantény pro osoby podezielé z onemocnéni virem, nebo osoby, jeZ se dostaly do
kontaktu s osobou nakazenou virem. To znamend, ze v soucasné dobé zustava doma
bezprecedentni pocet lidi.

= Je dilezité chapat, ze alkohol ptedstavuje riziko pro vase zdravi a bezpe¢nost, a proto
je tieba se jej v domadci izolaci nebo karanténé vyvarovat.
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= Pfi praci z domova dodrzujte obvykld pravidla svého pracovist€¢ a nepijte.
Nezapominejte, ze po piestavce na obéd byste méli byt stale piipraveni k praci — a to
neni mozné, budete-li pod vlivem alkoholu.

=  Alkohol neni nezbytnou soucdsti vasi vyzivy a nemél by byt prioritou vaseho ndkupniho
seznamu. Nehromad'te alkohol doma, protoze tim potencialné zvySujete vasi spotiebu
alkoholu 1 spotfebu ostatnich c¢leni vasi domacnosti. Vas cas, penize
a dalsi prostiedky je lepsi investovat do nakupu zdravych a vyzivoveé bohatych potravin
udrzujicich zdravi a zlepSujici reakci vaseho imunitniho systému. Dalsi napady najdete
v tipech pro potraviny a vyzivu béhem vlastni karantény vydanych WHO.

* Mozné se domnivate, ze pomoci alkoholu zvladnete stres, ale ve skute¢nosti to neni pro
tento pfipad ten spravny prostiedek, protoze je zndmo, ze alkohol zvySuje symptomy
paniky a uzkostnych stavi, deprese a dalSich duSevnich poruch a riziko nésili v rodin¢
a domaciho nasili.

= Namisto toho, abyste sviij ¢as doma travili popijenim alkoholu, zkuste si doma zacvicit.
Fyzicka aktivita posiluje imunitni systém a celkoveé — z kratkodobého i dlouhodobého
hlediska — se jedna o vysoce ptinosnou formu traveni karantény.

= Nenavadéjte déti a dalsi mladé lidi k piti a neopijejte se pfed nimi. Konzumace alkoholu
muze zhorSovat zneuzivani a zanedbavani déti, zejména ve stisnénych domacnostech,
kde neni mozné se od pijana izolovat.

= Alkohol na dezinfekce se miize pti doméci izolaci stat snadno dostupnym ke konzumaci.
Proto je diileZité tyto produkty uchovdvat mimo dosah déti a nezletilych osob, které je
mohou zneuZzivat k piti.

= Uzivani alkoholu miize prohlubovat vlastni izolaci a izolace spole¢né€ s pitim mohou
zvySovat riziko sebevrazdy, takZe je omezeni vasi konzumace alkoholu velmi dulezité.
Premyslite-li 0 sebevrazde, méli byste zavolat na mistni nebo celostatni zdravotnické
horkeé linky.

= Alkohol je tizce spojen s nasilim, v€etné nésili na partnerovi. Muzi pachaji vétsinu svého
nasili na Zenach, coz zhorsuje jejich konzumace alkoholu, zatimco zeny jako obéti nésili
pravdépodobné zvysuji své uzivani alkoholu jako kompenzac¢ni mechanismus. Jste-li
obéti nasili a jste-li uzavreni s nasilnikem v domaéci izolaci, pottebujete zachranny plan
pro piipad, Ze se situace vyostii. Ten zahrnuje souseda, kamarada, ptibuzného nebo
utocCisté, kam se uchylit v ptipad¢, Ze budete muset ihned opustit domacnost. Zkuste
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vyuzit pomoci ochotnych ¢lenti rodiny a/nebo ptatel a vyhledejte pomoc na horké lince
nebo u mistnich sluzeb pro obéti. Budete-li v karanténé a budete potiebovat okamzité
opustit domacnost, zavolejte na horkou linku pomoci a jdéte za nékym, komu véfite.

» Poruchy souvisejici s konzumaci alkoholu a COVID-19

= Poruchy souvisejici s konzumaci alkoholu jsou charakterizovany nadmérnym
pozivanim alkoholu a ztratou kontroly nad jeho ptijmem. PfestoZe patii mezi nejCastéjsi
duSevni poruchy na svété, nachézi se rovnéz mezi nejvice stigmatizovanymi. Lid¢ s
poruchami souvisejicimi s pozivanim alkoholu jsou vice ohrozeni COVID-19 nejen
kvuli dopadu alkoholu na jejich zdravi, ale také protoz, ze jsou Ccastéji obéti
bezdomovectvi ¢i uvéznéni nez ostatni ¢lenové populace. Proto je za stavajici situace
zasadni, aby lid¢, ktefi potiebuji pomoc kvili svému piti, dostali veskerou nezbytnou
podporu

= Budete-li mit vy, nebo vam blizka osoba, problémy s uzivanim alkoholu, zamyslete se
nad timto: Soucasna situace je jedineCnou pftilezitosti jak skoncit s pitim, nebo alespon
jak je podstatn¢ omezit, protoze se (z nutnosti) nemuizete ucastnit riznych socialnich
situaci nebo situaci s tlakem vrstevnikd, jako jsou vecirky, setkani s prateli, restaurace

a kluby.

= On-line zésahy v ptipadé poruch spojenych s konzumaci alkoholu provadéné odborniky
a vzajemné pomocné skupiny mohou byt méné stigmatizujici, protoZe nabizi vé&tsi
anonymitu a soukromi, takZe si zjistéte, jako pomoc milZete ziskat na internetu.

* Najdéte si kamarada a vytvoite systém vlastni pomoci s n€kym, komu divéiujete,
a v ptipad€ potfeby vyhledejte dalsi pomoc, naptiklad on-line poradenstvi, intervence a
podptirné skupiny.

= Uplatnujte fyzicky odstup, ale socialné se neizolujte: volejte, textujte a/nebo piste svym
pratelim, kolegiim, sousedim a piibuznym. PouZivejte nové a kreativni zpisoby
spojeni s ostatnimi bez skutecného fyzického kontaktu.

=  Vyhybejte se alkoholovym ldkadlim a spoustecim v TV a médiich, kde probiha
neustaly marketing a propagace alkoholu; bud’te opatrni a vyhybejte se odkaziim na
socialni média sponzorovanym vyrobci alkoholu.

= Zkuste dodrzovat sviij denni reZim, jak to jen dokaZete, zamé&ite se na véci, které miizete

kontrolovat, a snazte se chovat prakticky — naptiklad pomoci kazdodenniho cvicent,
z4jmu nebo technik pro uvolnéni mysli.
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= Jestlize se nakazite, informujte 1ékate o své konzumaci alkoholu, aby mohl co nejlépe
posoudit vas celkovy zdravotni stav. Jak najit spolehlivé informace a jak poznat
dezinformace.

= Hledejte divéryhodné zdroje informaci, napiiklad WHO, statni zdravotni organy
a svého praktického lékafe. Aktualizované informace o COVID-19 najdete
na internetové strance WHO.

= Informace, které¢ dostanete, vzdy dikladné provétujte. Davejte si pozor na internetové
stranky pouzivajici stejné zpravy a maji stejny styl psani 1 celkovy styl, protoze se
pravdépodobné jedna o viralni zpravy vytvarené pro hromadné Siteni, jejichz ucelem je
dezinformace.

= Davejte si pozor na nepravdivd a zavad¢jici tvrzeni, zejména o Ucincich alkoholu
na zdravi a imunitu. Tato tvrzeni je tfeba kategoricky odmitnout jako zdroje
zdravotnickych informaci, protoze neexistuje dukaz, ze piti alkoholu poskytuje
jakoukoliv ochranu pfed COVID-19, nebo ma pozitivni dopad na vyvoj a vysledky
jakéhokoliv infekéniho onemocnéni.

» Pandemie onemocnéni zpusobovaného koronavirem (COVID-19) [on-line informaéni
portal].  Copenhagen: =~ WHO  Regional Office for  Europe;  2020.
(http://www.euro.who.int/en/health-topics/health-emergencies/coronavirus-covid-19).

= Davejte si pozor na internetové zpravy informujici, ze alkohol nabizi jakékoliv zasadni
prinosy, jez skute¢né potiebujete v dobé domaci izolace ¢i karantény. Alkohol neni
v Zadném ptipadé€ nezbytnou sloZkou vaSeho stravovani a Zivotniho stylu.

= Upozoriiujeme, ze internetove stranky a prispévky na socialnich médiich nabizejici on-
line prodej a dodavku alkoholickych napojti do domu mohou vést k vyssi konzumaci
alkoholu a mohou snaze zasahovat déti.

= JestliZze nepijete, nedopust’te, aby vas jakykoliv predpokladany zdravotni problém nebo
tvrzeni presvédCily k tomu, abyste =zacali. Zavérem hlavni informace
k zapamatovani: Nikdy byste neméli pit zddné alkoholické napoje jako prevenci nebo
lécbu infekce COVID-19.

= Zdroj:http://szu.cz/uploads/Epidemiologie/Coronavirus/WHO/08_Alkohol_a COVID
_Co_byste_meli_vedet_long.pdf
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Foto: Ing. Mariana Juskanin, Statni zdravotni Gstav 2020.
Piiloha ¢. 3 Seznamy nezbytnych pomiicek:
a) Pomicky
Stanovisté ¢. 1

e Pomicky:
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e Stll, (poznamka pokud méame k dispozici magnetické karty, doporucujeme
magnetickou tabuli a stojan)

e Papir A4, psaci potieby
e 7x za laminované karticky s tvrzenimi,

e za laminované NE, za laminované ANO, (Poznamka: Karticky ANO NE dle
poctu ucastnikl)

obrazek nebo model ditéte s fetdlnim alkoholovym syndrom.

Viz prilohy 4,4a
Stanovisté ¢. 2
*  Pomicky:

- stll (pozndmka pokud mame k dispozici magnetické karty, doporucujeme
magnetickou tabuli a stojan)

- zalaminovana “slepa mapa” lidské postavy*,

- Magnety/ za laminované karty s natisténymi lidskymi organy:

. Mozek

. Dutina Ustni . Reprodukéni organy
) muzské a zenské

. Jicen

. Srdce

. Zensky prs

. Zaludek
. Stieva

. Jatra

. Slinivka
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- Opilecké bryle — bryle vytvareji vizualni zkresleni, zplsobuji ztrdtu rovnovahy
a Spatnou koordinaci pohybti stejné jako je tomu u clovéka pod vlivem alkoholu,

- Dominové dievéné kostky bez Cisel (ne herni domino) na stavéni véze s opileckymi
brylemi

- vytyCovaci kuzely, barevna paska
- papiry A4, psaci potfeby

- alkohol tester digitalni, alkohol tester jednordzovy — detekcni trubicky, variabilné je
mozné si predpiipravit/ stahnout do mobilniho telefonu aplikaci alkulacka

- viz prilohy 5, 5a, 5b, Sc, 5d
Stanovisté ¢. 3
e Pomicky:

- magneticka tabule, stojan, fixy na bilou tabuli, houbicka na ¢iSténi bilé tabule, stil,
zidle,

- magnety / za laminované karty s natiSténymi obrazky standardnich napoji: 0,51 piva
1x,0,21 vina 1x, 0,051 destilatu 1x, rovna se 2x,

- magnety: / za laminované karty sklenice vina 10x, sklenice likéru 10x a pul litru
piva 10x, obrazek panaku destilatu 10x,

- magnety: / za laminované karty lahve rumu 1x, lahve vina 1x,
- obrazky piktogramt (sada 7 ks),
- modely standardniho népoje (sklenice 0,5 1 piva, 2 dcl sklenice vina, 0,051 panék)

- etikety od béznych alkoholickych népojii (pivo, vino, tvrdy alkohol), pfipadné
prazdné lahve od alkoholu (je potieba si donést vlastni)

- kalkulacka (stac¢i na mobilnim telefonu), psaci potieby, papir A4.

- Viz prilohy 6 a-c, 7
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Doplitujici stanovisté ¢. 4
- obrazky piktogramt (sada 7 ks),
- zalaminované otazky

- viz ptiloha ¢ 7

b) Modely
e FAS Manikin

* Model FAS, znazornuje typické vady zahrnujici
mikrocefalus, maléd o¢ni vicka, plochy oblice;j,
nezietelnou prohlubeninu horniho rtu, iizky horni ret,
nizky nosni mustek, obraceny nos a mensi usni

e et odchylky.

Zdroj: SZU, 2021.

e Modely standardniho napoje (sklenice 0,5 1 piva, 2 dcl

B klenice vina, 0,051 panak), (poznamka obrazek je pouze
v S $) ° b
4 S% ilustrujie).

Q e Zdroj: www.helago.cz

e Digitalni alkoholtester Alkohol hit5
e Zdroj: www.alkohit.cz
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Podoba za laminovanych karet

Priloha €. 4 Stanovisté ¢. 1: Tvrzeni tykajici se alkoholu

14 . R T E4 R\

[ Alkohol jo droga. | Obéasné piti alkoholu

‘k 4 k v téhotenstvi je prospésné. /4

/4 Tt 3 NV s N\ - R\
| it alkoholu jo jeden z al| il se dobie fidi | po par pivech. | ‘ Kava mi pomiize vysthizlivét. |
\\_ doméciho ndsitia sexusinich napadeni. 7 N 4N 4
vV e ) NV T s A\

[ Alkoho! prospiva zdravi. [ Alkohol miize prispét k tioustnuti.

N 4N 4

Priloha ¢. 4a Stanovisté ¢. 1:

v W

Priloha ¢. S5a Stanovisté ¢. 2: Zdravotni nasledky uzZivani alkoholu — slepa mapa télo muz

A2.pdf

Priloha €. 5b Stanovisté €. 2: Zdravotni nasledky uzivani alkoholu — slepa mapa télo Zena
A2.pdf

43



Evropska unie o Zoiiom
Evropsky socialni fond ’fSZU
Operacni program Zameéstnanost |

Projekt ,,Efektivni podpora zdravi osob ohrozenych chudobou a socialnim vylou¢enim“, registracni Cislo
CZ.03.2.63/0.0/0.0/15_039/0009439, podpoteny z OP Zaméstnanost ESF a statniho rozpoétu CR

Priloha €. Sc Stanovisté €. 2: Zdravotni nasledky uzivani alkoholu - organy k vystriZeni
Ad.pdf

Nl |

Zpracovala: Daniela Jansikova, SZU, 2020.

Priloha ¢. 5d — Stanovisté ¢. 2: Zdravotni nasledky uzivani alkoholu pouziti alkohol testeru
na stanovisté ¢. 2

* Na stanovisti bude k dispozici analyzator alkoholu v dechu Alkohit
X

e Pouziti:

* 20-30 min po poziti alkoholu

* 5 min po poziti posledni cigarety
* Do pfistroje vlozime 9 v baterii, novy naustek.
* Vyzveme klienta, aby se nedechl a zadrzel dech.

+ Stlac¢ime tlacitko funkce, spusti odpocitavani casu 15 az 0 — klient
nedycha, na pfistroji se zobrazi blow.

» Jakmile odpocitavani skonc¢i na nule, zobrazi se blow klient
vydechne do néaustku cca 5s.

* Pumpa odebere vzorek, v ptistroji klapne, zobrazi se vysledek
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* Piistroj se po 20 S vypne.

* Pro kazdé méfeni pouzijeme vzdy novy naustek, mezi meéfenimi je
potifeba pauza min 2 minuty.

Priloha ¢. 6 — Stanovisté ¢. 3: Konzumace alkoholickych napoji — standardni napoje

@ 'y// \
Jakému mnozstvi piva, vina nebo tvrdého alkoholu odpovida 16 -18 g alkoholu?
@ @ 1 standardni napoj. )

Priloha ¢. 6a — Stanovisté ¢. 3: Konzumace alkoholickych napoja —Jak si jednoduSe

prepocitame, kolik je g alkoholu v napoji a jaky stupen piti odpovida nasi konzumaci.

Y v

-m- i
‘ LN

wm
v\“”

Zpracovala: Daniela Jansikova, SZU, 2021.

Jak si jednoduse prepocitame, kolik je g alkoholu v napoji
a jaky stupen piti odpovida nasi konzumaci?

Priloha €. 6b — Stanovisté ¢. 3: Konzumace alkoholickych napoji — slouzi k vyjadieni
kolik standardnich nipoju je obsaZeno v lahvi vina, rumu.
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Piiloha €. 6¢ — Stanovisté ¢. 3: Konzumace alkoholickych napoji — slouZzi k vyhodnoceni
6b
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Ptiloha ¢. 7 Doplhujici stanovisté ¢. 4 — za laminované piktogramy

I

=6 =g
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Zpracovala: Daniela Jansikova, SZU, 2021.
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Zdroje:
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