Rethink
your drink

-
Uvod
to problematiKy

Alkohol je legdlna psychoaktivna latka,
ktord ovplyviivje fyzické a psychické
zdravie. Z Odajov WHO wvyplyva, ze
rakovina je jednou z hlavnych pric¢in Gmrti v
EU, ktoré mozno pripisat alkoholu.




Definuj si limity:

Zniz pocet dni, kedy pijes.
Nastav si maximélne
mnozstvo - napriklad

1-2 ndpoje za vecer.

Poznaj jednu davku alkoholu:
Destilat (40 %): 25 ml

Prosecco (12 %): 125 ml

Must (5 %): 330 ml

Vino (13 %): 175 ml

Pivo (4 %): 500 ml

Silné Vino (14 %): 175 ml

svoj prijem alkoholu



fiteruj

Nahrad’ alkohol

Good times
don’t need
a hangover

fethink today
trjoy tomorrow

Wy sk




pocet

Hospitalizacie spojené s alkoholom

Alkoholové cirhéza pecene [l

Toxicky G¢inok etanolu

hospitalizdcii Porucha psychiky a spravania [l
16 000
Fyzické aktivita  je 000
jednym z  najlepsich
spbsobov, ako podporit 8 000
svoje zdravie a odburat
stres, ktory ¢asto vedie k 4000
nadmernej  konzumécii
alkoholu. 0
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Vyhody pohybu: Zlepsuje nédladu, zvysuje energiu a
pomdha zvlddat kazdodenné vyzvy. Podporuje
tvorbu discipliny.

Zaéni jednoducho. Skis 30-mindtové prechadzky,
lahky beh, turistiku alebo jégu.

Spoj pohyb so spoloc¢enskymi aktivitami. Nahrad

veCer v bare Sportovym podujatim alebo
outdoorovou aktivitou s priatelmi.

Pohyb, ako napriklad beh, podporuje uvolfiovanie
endorfinov, ktoré vytvérajo skutoény a trvaly pocit
radosti. Tento efekt je prirodzeny a zdravy, na
rozdiel od alkoholu, ktory ponUka len kratkodoby a
umely pocit pohody.
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Vystrihuj a lep
1a triezva:

' good times |
i don’t need :
' a hangover !
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Vystrihuj a lep
1a triezva !

Ak to nezviadas tak sa zapoj
0 dni bez alkoholu.
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