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Casopis Domecek je pro véechny uZivatele zdarma, jakykoliv pfispévek za jeho vytisk je
zcela dobrovolny.

Tym pracovnikl Psychocentra projde v nasledujicich tydnech
nékolika zménami. Jednou z nich je nova posila - pani Bc.
Barbora Grabcova. Uspéla ve vybérovém Fizeni na pozici socialni
pracovnice v pobytovych sluzbach. Setkavat se tak s ni budou
zejména uzivatelé sluzeb Chranéné bydleni a Azylovy dim.
Pfejeme vSe dobré v nové Zivotni etapé a prozivanou pracovni
spokojenost.

Jak zadit? MUj vztah k alkoholu byl vzdy pozitivni. Byla ovéem obdobi,
kdy jsem abstinoval, ta trvala i nékolik let.

Nejhorsi stav nastal kolem mych 50 let. To jsem se rozpil k pravidelnosti,
moje denni davka byla 6 piv a pul litru rumu. Stal jsem se na alkoholu
zavisly. Veskera snaha o ukonceni piti alkoholu ztroskotala. Sdm jsem
to nedokazal.

Po domluvé s manzelkou jsem byl pfijat na psychiatrii v Brné Bohunicich
k detoxikacni 1é¢bé&. Pomoci farmak a psychoterapie jsem se pomalu
dostaval do normalu. Mdj pobyt tam trval est tydnd.

Po navratu domu jsem se uZ alkoholu vyhybal. V okamzZicich velké chuti
na alkohol jsem pil vodu nebo sifon. Bylo také zapotfebi narovnat silné
narusené vzajemné manzelské vztahy.

Po dohodé s psychologem jsem byl pfijat do skupiny anonymnich
alkoholikd. Sedél jsem a tie poslouchal osudy ostatnich &lent skupiny.
Nejvice mé zaujalo kolik let ten nebo onen kolega abstinuje. Bylo pro
meé osobné velkym pfinosem, kdyz jsem se na zacatku své abstinence
dozvédél, Zze néktefi abstinuji tfi, pét, deset let. Tehdy jsem si fekl, ze
kdyZ to dokazali oni, mGzu to dokazat i ja.



V téchto dnech je to uz jedenact let, co abstinuji, mnoho véci se zménilo,

hlavné k lepsimu. Vztahy v manzelstvi se normalizovaly, na alkohol uz
s o 4 1y 7 v

nemam vubec chut a citim se dobre.

V pripadé problémd s alkoholem v&em viele doporuéuji pravidelné
v, v . g .1.0
navstevovat Skupinu anonymnich alkoholiku.

Zavérem jen vzpomenu nase louceni po ukonceni kazdého sezeni.
AZ opada listi z dubu.

Vas Karel.

Dékujeme panu Karlovi za sdileni jeho pfibéhu a souhlas jej otisknout
v ¢asopisu Domecek.

Pokud byste se i vy chtéli podélit o svou zkusenost s narocnym Zivotnim
obdobim jakéhokoliv druhu, obratte se na nas osobné, telefonicky -
603 289 960,

nebo emailem - rehabilitace@psychocentrumdomecek.cz. Radi vas
pfispévek zverfejnime.

Alkohol je jednou z u nas nejsnaze dostupnych drog, ¢asto uz béhem
rodinnych oslav davame ochutnat alkohol détem a pomahame v nich
vypéstovat pozitivni vztah k alkoholu od ranych let. Zavislost na alko-
holu je ale vazny stav, ktery vyrazné narusuje zivot ¢lovéka, zasahuje
do jeho psychického i té&lesného zdravi, prace, kazdodennich navykd a
mezilidskych vztahl. N&které nasledky alkoholové zavislosti jsou ne-
vratné a pretrvavaji, i kdyz Clovék zavislost pfekona a zacne abstinovat.
V dlsledku piti alkoholu roéné v CR umird asi 6500 lidi. V roce 2018
uzivalo rizikovych zptsobem alkohol vice nez 1,5 milionu dospélych Ce-
chi, z toho vice nez pll milionu pije zptsobem, ktery méa vyrazné ne-
gativni dopad na psychické a fyzické zdravi. Rocni spotieba Cistého al-
koholu na osobu je u nds asi 12 litrd, coz je druhé nejvy$si mnozstvi na
celém svéte.

V poslednich letech probihd osvétova akce ,Suchej unor®, kdy se lidé
pfipojuji do vyzvy k mési¢ni abstinenci.

Webové stranky s mnozstvim zajimavych informaci o uzivani alkoholu,
s kalkuladtorem spotteby, finanéni zatéZe piti, s moZznosti otestovat svi{j
vztah k alkoholu: https://www.alkohol-skodi.cz/

Ohledné bezpecného mnoZstvi vypitého alkoholu neni jednoznacna
shoda, jakékoliv piti je potencialné rizikové, zalezi na vice faktorech. Pro
orientaci uvadime nasledujici rozdéleni:

Zdravotné pfFipustna davka alkoholu:
Muzi - 40 gramu alkoholu denné - 2 piva nebo 2 sklenice vina,
Zeny - 20 gram{ alkoholu denné - 1 pivo nebo 1 sklenice vina,

Skodlivé piti:
MuZi - 40 - 60 gramu alkoholu denné - 3 piva nebo 3 sklenice vina,
Zeny - 20 - 40 gram{ alkoholu denné& - 2 piva nebo 2 sklenice vina,

Rizikové piti:

MuZi - 60 a vice gramU alkoholu denné - 4 a vice piv, 4 a vice sklenice
vina,

Zeny - 40 a vice gram{ alkoholu denné - 3 a vice piv, 3 a vice sklenic
vina.

Drive uzivana typologie zavislosti dle Jellinka:

Typ alfa: tito lidé pozivaji alkohol jako sebemedikaci, aby odstranili Spat-
nou naladu, Uzkost Ci depresi, pro typ alfa je charakteristické, ze vétsi-
nou piji o samoté.

Typ beta: pfilezitostné pozivani alkoholu, vyrazné ovlivhéno sociokul-
turné, tj. castym pitim ve spolecnosti, tito lidé maji Casto télesné po-
Skozeni.

Typ gama: také oznacovan jako anglosasky typ, typicky preferenci piva
a destilatd, zavislost na alkoholu, postupné roste tolerance k vypitému
mnozstvi.

Typ delta: také oznacovan jako romansky typ, typicky preferenci vina.
Je to trvalé udrzovani hladiny alkoholu v krvi, bez vyraznéjich projevt
opilosti i ztraty kontroly.



Typ epsilon: epizodické zneuzivani alkoholu, obdobi nadmérné kon-
zumace, stfidané abstinenci. Tento typ neni pfilis Casty.

Jellinek dale vypracoval popis vyvoje zavislosti na alkoholu do 4 fazi:

1) Pocatecni (symptomatické) obdobi
2) Varovné (prodromalni) obdobi

3) Rozhodné (krucialni) obdobi

4) Konecné (terminalni) obdobi

Znaky zavislosti:

- touha, bazeni, craving - uvédomovana nebo maskovana touha
po uziti alkoholu, provazena vyroky typu: ted bych se napil/
mam to pod kontrolou, jsem v pohodé... Projevy sebelitosti nad
tim, e druzi mZou a ja ne, vzpominky na &asy, kdy bylo piti
mozné. Touha mize byt psychického i fyzického razu. Psychicka
se mUze objevit i po mnoha letech abstinence, fyzicka je spojena
s obdobim, kdy odezniva Gcinek drogy a mozek vola po dalSim
uziti,

- ztrata kontroly,

- nardst tolerance - k dosazeni U¢inku je postupné potfeba stale
vétsSiho mnozstvi alkoholu, pocatecni mnozstvi uz nestadi,

- tlumeni odvykacich pfiznakd - &lovék pije, aby necitil negativni
ucinky alkoholu,

- zanedbavani jinych zajmu - alkohol postupné vytlauje vse, co
bylo pro &lovéka dlleZité, maximum energie je vénovano mys-
lenkam na alkohol,

- pokracovani v piti i pres zftejmé dlkazy $kodlivosti - ¢lov&k po-
kracuje v piti, i kdyZ jsou zFejmé disledky piti v jeho Zivoté -
zhorsuje se zdravi, vztahy s okolim, ¢lovék si nepfiznava vaznost
stavu.

Vyskyt alespofi tfi pfiznakl znaéi zavislost na alkoholu. Lé¢ba alkoho-
lismu mUze byt ambulantni nebo pobytova, doprovézena psychoterapii,
svou kladnou roli hraji i svépomocné skupiny, ve kterych lidé se zavis-
losti sdileji své zkuSenosti a vzajemné se podporuji.

Zdravotni komplikace piti alkoholu:

nemoci travici soustavy - zanéty zaludku, stfev a slinivky bfisni,
viedy, cukrovka, rakovina (dutiny Ustni, jazyka, hrtanu, Zzaludku,
slinivky bFisni, tlustého stfeva, atd.).

onemocnéni jater - cirhdza, rakovina, zanét.

onemocnéni srdce - infarkt myokardu, vysoky krevni tlak, kardi-
omyopatie (onemocnéni srde¢niho svalu), arytmie.

poruchy spanku, chronicka Unava, epileptické zachvaty, oslabeni
imunity.

poskozeni mozku, neschopnost ucit se a zapamatovavat si nové
informace.

Psychické dopady uzivani alkoholu:

Uzkosti,

deprese,

psychotické poruchy,
alkoholova demence,
zavislost.

Pokud na nasledujici otazky odpovite alespon jednou kladné, méli byste
uvazovat ¢i se zamyslet sami nad sebou a svym pitim. Jakmile zazna-
menate dvé pozitivni odpovédi, méli byste vyhledat odbornika.

1.

2.

Citil(a) jste v uplynulém roce, Ze byste mél(a) omezit svoje piti?
Vycital vam nékdo vasi spotfebu alkoholu?
Mé&l(a) jste kvili svému piti pocit viny?

Mél(a) jste nékdy druhy den rano po piti potfebu se napit,
abyste vyrovnal(a) hladinu a zklidnil(a) se?

Zdroj informaci: https://nemoci.vitalion.cz/alkoholismus/, https://www.pnhb.cz/co-je-al-
koholismus, https://www.alkohol-skodi.cz/, https://magazin.aktualne.cz/alkoholicke-
cesko/r~7bb2cb52361411eab1410cc47ab5f122/



] Unor bily - pole sili.
Unor - umor: kdyby mohl, umofil by v kravé tele a v kobyle hfibé.
Unorova voda - pro pole $koda.
Netrkne-li Unor rohem, Slehne ocasem.
Kdyz v Unoru mraz ostro drzi, to dlouho jiz nepodrzi.
LezZi-li ko¢ka v Unoru na slunci, jisté v bfeznu poleze za kamna.
V Unoru snih a led - v I1été nanesou vcely med.
Kdyz skfivanek v Unoru zpiva, velka zima potom byva.
Jestli Unor honi mraky, stavi bfezen snéhulaky.
Kdyz Unor vodu spusti, ledem ji bfezen zahusti.
Kdyz té v Unoru zasimra komar za usima, pobéhnes jisté v bfeznu ke
kamnim s udima.
Teply Unor - studené jaro, teplé léto.
Co si Unor zazelena - brezen si haji; co si duben zazelena - kvéten mu
to spali.
Mnoho mlh v Gnoru pfivodi mokré léto.
MGzes-li se v lednu vysléci do kosile, pFipravuj si na Gnor koZich.
Kdyz vétrové na konec Unora uhodi, moc obili se na poli neurodi.
Jestli Unor honi mraky, stavi bifezen snéhulaky.
V unoru-li vitr neburaci, jisté v dubnu krovy kaci.
Kdyz v Unoru mraz ostro drzi, to dlouho jiz nepodrzi.
Je-li v Unoru zima a sucho, byva pry horky srpen.
V unoru kdyz skfivan zpiva, velka zima potom byva.

Zdroj: https://www.pranostika.cz/unor.html

Z nasledujicich slov vytvofte co nejvic novych slov, pouZijte pouze
pismena, ktera jiz jsou ve slové obsazena:

PF. LEDOBOREC - obr, clo, dobro....

STRUKTUROVANOST ... e .

ZAPAMATOVATELNOST ..ottt .

V nasledujicich vétach jsou ukryté nazvy vybaveni domu, dokazete je
najit?

Nesahej mi na k{zi, dle mého nazoru, se to nesmi.

Poli, cena této saly je jaka?

Vcera jsme vidéli hodné lam, Pavel fikal, Ze nic takového nezazil.
Je pfipravena kava, nalijte si, jestli chcete.

Volala mi Katka a ptala se, jestli ptjde Karel ven?

Zabal si velky tlumok, Norskem budeme cestovat dlouho.
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MALY HODONINSKY FASANK

Zabijackové speciality, tradi¢ni masopustni pecivo a folklorni muzika.
Aktualni informace sledujte na

www.kulturakhodonin.cz.



