
Rethink 
your drink

Alkohol je legálna psychoaktívna látka, 
ktorá ovplyvňuje fyzické a psychické 
zdravie. Z údajov WHO vyplýva, že 
rakovina je jednou z hlavných príčin úmrtí v 
EÚ, ktoré možno pripísať alkoholu.

Nadmerná konzumácia vedie k vážnym zdravotným 
problémom, ako sú ochorenia pečene, ústnej dutiny, 
hltana, hrtana, pažeráka, kolorekta, srdca, mozgu.

Sociálny kontext:  
Marketingová propagácia a kultúrna 
akceptácia alkoholu zvyšujú jeho 
spotrebu.

Úvod
do problematiky

“Alkohol je tichý spoločník mnohých 
nešťastí.”
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Hlasivky

Rakovina spôsobená 
alkoholom môže postihnúť

Riešenia



Žiadna miera konzumácie 
alkoholu nie je bezpečná.

Zodpovedná konzumácia 
alkoholu je kľúčom k 
zníženiu jeho negatívnych 
účinkov.

Dodržuj pravidlo striedmosti:  
Pri spoločenských udalostiach striedaj 
alkohol s nealkoholickým nápojom, 
najlepšie čistou vodou.

Daj si pauzu: 
Zapoj sa do výzvy, ako napríklad 30 dní 
bez alkoholu, aby si zistil, ako sa cítiš bez 
alkoholu.

Reguluj
svoj príjem alkoholu

Konzumácia alkoholu a závislosť na Slovensku

Definuj si limity:  
Zníž počet dní, kedy piješ. 
Nastav si maximálne 
množstvo – napríklad  
1–2 nápoje za večer.

Poznaj jednu dávku alkoholu:

Destilát (40 %): 25 ml 
Prosecco (12 %): 125 ml

Mušt (5 %): 330 ml

Víno (13 %): 175 ml

Pivo (4 %): 500 ml

Silné Víno (14 %): 175 ml


1.  30% Spoločenský pijan 

2. 25% Muži so závislosťou na alkohole 

3. 20% Bez závažných problémov  
4. 15%  Hospitalizácie súvisiace s alkoholom 

5. 10% Ženy so závislosťou na alkohole
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“Peniaze, ktoré minieš na alkohol, sú 
tie isté peniaze, ktoré by mohli 
financovať tvoje sny.”

Jednotky JednotkyJednotka Jednotky Jednotky Jednotky



Hľadaj zdravšie a príjemnejšie 
alternatívy k pitiu alkoholu, 
ktoré ti prinesú radosť a relax.

Nealkoholické nápoje: Skús 
nealkoholické pivo, mocktaily, 
ochutené minerálky, čaje, 
alebo vodu s ovocím.

Nové návyky:

Večer pri knihe alebo filme si môžeš vychutnať 
čaj. Ak si večer v spoločnosti ľudí, kde sa pije, 
môžeš vyskúšať nealko drink alebo si dať kávu.  
Po náročnom dni sa môžeš uvoľniť dychovými 
cvičeniami alebo meditáciou.






Spoločenské alternatívy:  
Organizuj aktivity bez alkoholu, ako beh, chôdza, 
pikniky, posedenia pri káve, stolové hry, športové 
dni alebo kreatívne dielne. 

Alteruj
Nahraď alkohol

“Šálka kávy ti dá energiu, ktorú 
pohár alkoholu len predstiera.”

Good times  
don’t need  
a hangover



Pohybuj sa

Fyzická aktivita je 
jedným z najlepších 
spôsobov, ako podporiť 
svoje zdravie a odbúrať 
stres, ktorý často vedie k 
nadmernej konzumácii 
alkoholu.

Výhody pohybu: Zlepšuje náladu, zvyšuje energiu a 
pomáha zvládať každodenné výzvy. Podporuje 
tvorbu disciplíny.

Začni jednoducho. Skús 30-minútové prechádzky, 
ľahký beh, turistiku alebo jógu.

Spoj pohyb so spoločenskými aktivitami. Nahraď 
večer v bare športovým podujatím alebo 
outdoorovou aktivitou s priateľmi.

“Radosť z pohybu vydrží dlhšie ako 
chvíľkové opojenie alkoholom.”

pravidelne

Porucha psychiky a správania
Alkoholová cirhóza pečene

Toxický úćinok etanolu
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Hospitalizácie spojené s alkoholom

Pohyb, ako napríklad beh, podporuje uvoľňovanie 
endorfínov, ktoré vytvárajú skutočný a trvalý pocit 
radosti. Tento efekt je prirodzený a zdravý, na 
rozdiel od alkoholu, ktorý ponúka len krátkodobý a 
umelý pocit pohody.



Good times  
don’t need  
a hangover

Vystrihuj a lep  
za triezva:

Vystrihuj a lep  
za triezva !  
Ak to nezvladaš tak sa zapoj 
do 30 dni bez alkoholu.


