Alkohol a COVID-19:

co byste méli vedét

Pti boji s pandemii COVID-19 (onemocnéni zplsobované novym typem koronaviru) musi
zemé celého svéta razné zasdhnout, aby Sifeni tohoto viru zastavily. Za této krizové situace je
zasadni, aby byli vSichni informovani o dalSich zdravotnich rizicich a ohroZenich a mohli zlstat
v bezpecdi a zdravi.

Nasledujici dokument uvadi duleZité informace, které byste méli znat ohledné

konzumace alkoholu a COVID-19. Zabyvda se mimo jiné nespravnymi informacemi

Sifenymi socidlnimi médii a dalSimi komunika¢nimi kanaly o alkoholu a COVID-19.
NejduleZitéjsi véc k zapamatovani:

Konzumace alkoholu vas v Zzaddném pripadé nechrani pred
COVID-19 ani pred tim, Ze byste se jim nakazili

Obecna fakta o alkoholu a vasem téle v ?

%)

Ethylalkohol (etanol) je latka v alkoholickych napojich, ktera odpovida za vétsinu skodlivych
ucinkl spojenych s jejich konzumaci bez ohledu na to, zda v podobé vina, piva, lihovin nebo
jinak.

Nanestésti mohou byt do pancovanych podomdacku nebo nelegalné vyrdbénych napojl
pridavany dalsi Iatky, které mohou zapachat jako lih, nebo se mohou nachazet
v alkoholickych produktech, jeZ nejsou urceny pro lidskou spotfebu, napfiklad v dezinfekcich
na ruce. Tyto pfidané latky, napfiklad methanol, mohou byt smrtelné i v malych mnoZstvich,
nebo mohou kromé jinych problém( zpUlsobit oslepnuti a poskozeni ledvin. Podle zprav
v médiich a neoficidlnich zdroji se v nékterych zemich po vypuknuti nakazy COVID 19 jiz
objevila Umrti souvisejici s pozitim téchto alkoholickych produktd na zakladé mylného
presvédceni, Ze poskytuji néjakou ochranu pfed virem.

Zde predkladame obecna fakta, ktera byste méli znat ohledné konzumace alkoholu a zdrgvi:

. Alkohol ma kratkodobé i dlouhodobé Ucinky na téméf vSsechny organy vaseho
téla. Obecné lIze na zakladé dikazl tvrdit, Ze neexistuje Zadny , bezpecny limit” —
tedy riziko poskozeni vaseho zdravi se zvysuje skazidym vypitym alkoholickym
napojem.

. Pozivani alkoholu, zejména nadmérnd konzumace, oslabuje imunitni systém a
sniZzuje jeho schopnost vyporadat se s infekénimi onemocnénimi.

. Je zndmo, Ze alkohol i velmi malych mnoZstvich zplGsobuje nékteré druhy rakoviny.

' Alkohol méni vase mysleni, isudek, rozhodovani a chovani.




Alkohol, i ve velmi malych mnoZstvich, pfedstavuje riziko pro nenarozené déti
kdykoliv béhem téhotenstvi.

Alkohol zvysuje riziko, ¢etnost a zavaznost spachani nasili na jinych osobach,
napfiklad nasili na partnerovi, sexualniho nasili, nasili pachaného mladistvymi,
obtéZovani seniorl a nasili na détech.

Alkohol zvysuje riziko Umrti a zranéni pti dopravnich nehodach, utonuti a
padech.

Nadmérnd konzumace alkoholu zvysuje riziko syndromu akutni dechové tisné
(ARDS), jedné z nejzavaznéjsich komplikaci COVID-19.

Bézné myty o alkoholu a COVID-19

Konzumace alkoholu nici virus zptsobujici COVID-19.
Skutecnost Konzumace alkoholu virus a konzumace pravdépodobné zvysi

zdravotni rizika, jestlize se osoba virem nakazi. Alkohol (pfi koncentraci
alesponn 60 % obj.) funguje jako dezinfekce na vasi kazi, ale Zadny
takovy ucinek na vase télo nem3, pokud jej stravite.

Piti silného alkoholu zabiji virus ve vdechovaném vzduchu.

Skuteénost Konzumace alkoholu virus ve vdechovaném vzduchu nezabiji;

nedezinfikuje vase Usta ani hrdlo a neposkytuje vdm Zadnou ochranu
pred COVID-19.

Alkohol (pivo, vino, destildty nebo bylinny alkohol) stimuluje imunitu a
odolnost proti viru.

Skutecnost Alkohol ma znicujici dopad na imunitni systém a nestimuluje imunitu

ani odolnost proti viru.

Alkohol: co délat a co nedélat p¥i pandemii COVID-19 @

Obecné se alkoholu vyhybejte, abyste neoslabovali svij imunitni systém a zdravi
a neohroZovali zdravi ostatnich.

Budte stfizlivi, abyste zlstali bdéli, jednali rychle a rozhodovali se s Cistou hlavou ve
prospéch sebe samych a dalSich ¢lend vasi rodiny a spolecenstvi

Pokud pijete, pijte minimalné a zabrante intoxikaci.

NeuZivejte alkohol jako socidlni doplnék ke koufeni a naopak: lidé maji tendenci
koufit, nebo koufit vic, kdyz piji alkohol, a s koufenim se poji komplikovany a
nebezpeény vyvoj COVID-19. RovnéZz nezapominejte, ze koufeni uvnitf Skodi
ostatnim ¢lenlim vasi domacnosti a je tfeba se mu vyhybat.

Zkontrolujte, Ze k alkoholu nemaji pfistup déti a mladistvi, a nenechte je alkohol
konzumovat — jdéte prikladem.




. S détmi a mladistvymi proberte problémy spojené s pitim a COVID-19, napfiklad
porusovani karantény a fyzického odstupu, coz muize zhorSovat pandemii.

' Sledujte cas, ktery vase déti stravi pred obrazovkou (véetné TV), protoZe tato média

jsou zaplavena reklamou na alkohol; rovnéz Siti skodlivé informace, jez mohou
stimulovat prvni piti a zvySenou konzumaci alkoholu.

. Alkohol nikdy nemichejte s Iéky, ani s rostlinnymi, ani s volné prodejnymi léky,
protoZe to mlZe sniZovat jejich Ucinnost, nebo zvysSovat jejich Gcinky na Uroven, kdy
se stdvaji toxickymi a nebezpecnymi.

. Nekonzumujte alkohol, jestlize uzZivate jakékoliv 1éky ovliviujici centralni nervovy
systém (napf. Iéky proti bolesti, prasky na spani, antidepresiva atd.), protoze alkohol
mUzZe oslabovat funkci vasich jater a zpUsobit jejich selhdni nebo jiné vaziné potize.

Alkohol a odstup mezi osobami béhem pandemie COVID-19 TO TO
Svétova zdravotnicka organizace (WHO) doporucuje pro zpomaleni Sifeni viru jako ochranné
opatfeni odstup minimalné jeden metr od nemocné osoby. Bary, kasina, nocni kluby,

restaurace a dal$i mista, kde se lidé schazeji k piti alkoholu (i doma), zvysuiji riziko pfenosu
viru.

Fyzicky odstup proto omezuje dostupnost alkoholu, takZze predstavuje skvélou pfilezZitost
k omezeni vaseho piti alkoholu a k tomu, abyste byli zdravéjsi.

Alkohol a domaci izolace nebo karanténa G}

Aby se omezilo Sifeni COVID-19, zemé postupné zavadi celospolecenské uzavirky a
karantény pro osoby podezrelé z onemocnéni virem , nebo osoby, jez se dostaly do
kontaktu s osobou nakazenou virem. To zhamend, Ze v soucasné dobé z(stava doma
bezprecedentni pocet lidi.

Je dulezité chépat, Ze alkohol predstavuje riziko pro vase zdravi a bezpecnost, a proto je
tfeba se jej v domaci izolaci nebo karanténé vyvarovat.

. Pfi praci zdomova dodrZujte obvykld pravidla svého pracovisté a nepijte.
Nezapominejte, Ze po prestavce na obéd byste méli byt stale pfipraveni k praci —a to
neni mozné, budete-li pod vlivem alkoholu.

. Alkohol neni nezbytnou soucasti vasi vyzivy a nemél by byt prioritou vaseho
nakupniho seznamu. Nehromadte alkohol doma, protoZe tim potencidlné
zvysujete vasi spotrebu alkoholu i spotfebu ostatnich ¢len( vasi domacnosti.

. Vas cas, penize a dalsi prostiedky je lepsi investovat do nakupu zdravych a vyZivové
bohatych potravin udrzujicich zdravi a zlepsujici reakci vaseho imunitniho systému.
Dal$i napady najdete v tipech pro potraviny a vyzivu béhem vlastni karantény
vydanych WHO.?




MozZna se domnivate, Zze pomoci alkoholu zvladdnete stres, ale ve skutecnosti to
neni pro tento pfipad ten sprdvny prostfedek, protoZe je zndmo, Ze alkohol
zvySuje symptomy paniky a Uzkostnych stav(, deprese a dalSich duSevnich
poruch a riziko nasili v rodiné a domaciho nasili.

Namisto toho, abyste svij ¢as doma travili popijenim alkoholu, zkuste si doma
zacvicCit. Fyzicka aktivita posiluje imunitni systém a celkové — z kratkodobého i
dlouhodobého hlediska — se jedna o vysoce prinosnou formu traveni karantény.?

Nenavadéjte déti a dalsi mladé lidi k piti a neopijejte se pred nimi. Konzumace
alkoholu muze zhorsovat zneuZivani a zanedbavani déti, zejména ve stisnénych
domdcnostech, kde neni mozné se od pijana izolovat.

Alkohol na dezinfekce se muzZe pfi domaci izolaci stat snadno dostupnym ke
konzumaci. Proto je dllezZité tyto produkty uchovavat mimo dosah déti a
nezletilych osob, které je mohou zneuzivat k piti.

UZivani alkoholu miZe prohlubovat vlastni izolaci a izolace spolecné s pitim mohou
zvySovat riziko sebevraZzdy, takie je omezeni vasi konzumace alkoholu velmi
dllezité. Premyslite-li o sebevrazdé, méli byste zavolat na mistni nebo celostatni
zdravotnické horké linky

Alkohol je Uzce spojen s nasilim, v€éetné nasili na partnerovi. Muzi pachaji vétsinu
svého nasili na Zendch, coz zhorsuje jejich konzumace alkoholu, zatimco zeny
jako obéti ndsili pravdépodobné zvysuji své uzivani alkoholu jako kompenzaéni
mechanismus. Jste-li obéti nasili a jste-li uzavreni s nasilnikem v domaci izolaci,
potfebujete zachranny plan pro pfipad, Ze se situace vyostfi. Ten zahrnuje
souseda, kamarada, pfibuzného nebo utocisté, kam se uchylit v ptipadé, ze
budete muset ihned opustit domdcnost. Zkuste vyuZzit pomoci ochotnych clenl
rodiny a/nebo pratel a vyhledejte pomoc na horké lince nebo u mistnich sluzeb
pro obéti. Budete-li vkaranténé a budete potfebovat okamiZité opustit
domadcnost, zavolejte na horkou linku pomoci a jdéte za nékym, komu véfite.

Poruchy souvisejici s konzumaci alkoholu a COVID-19 /?@

S

Poruchy souvisejici s konzumaci alkoholu jsou charakterizovany nadmérnym pozivanim
alkoholu a ztratou kontroly nad jeho prijmem. PrfestoZe patfi mezi nejcastéjsi dusevni
poruchy na svété, nachazi se rovnéz mezi nejvice stigmatizovanymi.

Lidé s poruchami souvisejicimi s pozivanim alkoholu jsou vice ohroZeni COVID-19 nejen kvl
dopadu alkoholu na jejich zdravi, ale také protoz, Ze jsou Castéji obéti bezdomovectvi ci
uvéznéni nez ostatni ¢lenové populace. Proto je za stavajici situace zasadni, aby lidé, kteri
potiebuji pomoc kvali svému piti, dostali veSkerou nezbytnou podporu.

Tipy pro potraviny a vyzivu béhem vlastni karantény. Copenhagen: WHO Regional Office for Europe; 2020
(http://www.euro.who.int/en/health-topics/health-emergencies/coronavirus-covid-19/novel-coronavirus-2019-ncov-technical-guidance/food-
and-nutrition-tips-during-self-quarantine/_recache).

2Jak zGstat fyzicky aktivni b&hem vlastni karantény kvili COVID-19. Copenhagen: WHO Regional Office for Europe; 2020
(http://www.euro.who.int/en/health-topics/health-emergencies/coronavirus-covid-19/novel-coronavirus-2019-ncov-technical-guidance/
stay-physically-active-during-self-quarantine).
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Budete-li mit vy, nebo vam blizka osoba, problémy s uzivanim alkoholu, zamyslete se nad

timto:

Soucasna situace je jedinecnou pfilezitosti jak skoncit s pitim, nebo alespon jak je
podstatné omezit, protoZe se (z nutnosti) nemuzZete uUcastnit rGznych socidlnich
situaci nebo situaci s tlakem vrstevnik(, jako jsou vecirky, setkani s prateli, restaurace
a kluby.

On-line zasahy v pfipadé poruch spojenych s konzumaci alkoholu provadéné
odborniky a vzajemné pomocné skupiny mohou byt méné stigmatizujici, protoze
nabizi vétsi anonymitu a soukromi, takZe si zjistéte, jako pomoc mizZete ziskat na
internetu.

Najdéte si kamarada a vytvorte systém vlastni pomoci s nékym, komu davérujete, a
v pfipadé potfeby vyhledejte dal$i pomoc, napfiklad on-line poradenstvi, intervence
a podpurné skupiny.

Uplatnujte fyzicky odstup, ale socidlné se neizolujte: volejte, textujte a/nebo piste
svym pratelim, koleglim, sousedlim a pfibuznym. PouZivejte nové a kreativni zplsoby
spojeni s ostatnimi bez skutec¢ného fyzického kontaktu.
Vyhybejte se alkoholovym lakadlim a spoustécim v TV a médiich, kde probiha
neustaly marketing a propagace alkoholu; budte opatrni a vyhybejte se odkaziim
na socidlni média sponzorovanym vyrobci alkoholu.

Zkuste dodrZovat sv{j denni rezim, jak to jen dokdZete, zamérte se na véci, které
mUiZete kontrolovat, a snazte se chovat prakticky — napfiklad pomoci kazdodenniho
cviceni, zajm{ nebo technik pro uvolnéni mysli.

JestliZe se nakazite, informujte |ékare 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, napriklad WHO, statni zdravotni organy a
svého praktického |ékare. Aktualizované informace o COVID-19 najdete na internetové
strance WHO?

Informace, které dostanete, vidy duUkladné provéfujte. Davejte si pozor na
internetové stranky pouZivajici stejné zpravy a maji stejny styl psani i celkovy styl,

protozZe se pravdépodobné jednd o viralni zpravy vytvarené pro hromadné Sifeni, jejichz
Ucelem je dezinformace.

Davejte si pozor na nepravdiva a zavadéjici tvrzeni, zejména o ucincich alkoholu
na zdravi a imunitu. Tato tvrzeni je tfeba kategoricky odmitnout jako zdroje
zdravotnickych informaci, protoze neexistuje dikaz, Ze piti alkoholu poskytuje
jakoukoliv ochranu pred COVID-19, nebo ma pozitivni dopad na vyvoj a vysledky
jakéhokoliv infekéniho onemocnéni.

3Pandemie onemocnéni zplsobovaného 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).
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. Davejte si pozor na internetové zpravy informujici, Ze alkohol nabizi jakékoliv zasadni
prinosy, jez skute¢né potrebujete v dobé domadci izolace ¢i karantény. Alkohol neni
v Zzadném pripadé nezbytnou slozkou vaseho stravovani a Zivotniho stylu.

. Upozornujeme, Ze internetové stranky a prispévky na socidlnich médiich
nabizejici on-line prodej a dodavku alkoholickych napojid do domu mohou vést k
vy$si konzumaci alkoholu a mohou snaze zasahovat déti.

. Jestlize nepijete, nedopustte, aby vas jakykoliv predpokladany zdravotni problém nebo
tvrzeni presvédcCily k tomu, abyste zacali.

Zavérem hlavni informace k zapamatovani:

Nikdy byste neméli pit Zadné alkoholické napoje jako prevenci nebo Iécbu infekce
COVID-19.
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