O ZAVISLOSTI PRO RODICE

ALKOHOL

Denné v Cesku pije alkohol 1,5 milionu lidi, z toho
600000 rizikové a 100000 skodlivé (zavislost +
vazné zdravotni nasledky). Piti s nizkym rizikem
pro dospélého pritom predstavuje méné jak 1-2
alkoholické napoje denné s pauzou kazdy treti den.
Alkohol je jednou z vyznamnych pfic¢in onemocnéni
srdce a cév, cirhdzy jater a rakoviny. Nevratné
poskozuje mozkové buiiky a mUze zplsobit demenci.
Rizikovost nasledkl roste pfi kombinaci alkoholu
s energy drinky nebo léky. Odbourdni socidlnich
zdbran mulze vést k nechténému sexu, pripadné
t&hotenstvi. Na nasledky piti alkoholu roéné v CR
zemie 7000 lidi. 96 % déti v CR ochutné alkohol pred
15.rokem, zpravidla v rodiné kolem 12 let. Jizv 15 letech
byva 15 % déti pravidelné opilych.

INTERNET A SOCIALNI SITE

Intenzita uzivani internetu prudce roste od 11 let, zejména
pouzivani socialnich siti. V. pfiméreném mnozstvi mohou
technologie pomahat pfi posilovani Zivotni spokojenosti
déti a vrstevnickych vztah(. Na internetu a novych
technologiich je zavislych (netolismus) 5 - 10 % détské
populace. 3 -5 % déti je zavislych na hrani pocitacovych
her (gaming disorder). S pornografii on-line se poprvé
setkaji kolem 10 let. Socialni sité se mohou stat nastrojem
k Sikanovani, vydirdni nebo navazovani intimni
komunikace (sexting), kterd mdze vyustit v osobni setkani
a sexualni zneuzivani/znasilnéni. Vice neZ polovina
rodi¢d nevi, co déti na internetu délaji. Naduzivani novych
technologiich mtze vést k psycho-socidlnim (izolace,
Uzkosti, deprese, zavislost...), télesnym (obezita, poruchy
kréni patere, poruchy spanku...) i ekonomickym obtizim
(mikrotransakce ve hrach, sazky v on-line hernach...).

JAK DOMA PREDCHAZET ZAVISLOSTI U DETI?

Méjte “bezdrogovou” domacnost. V domacnosti by nemély byt
uzivany nadvykové latky a ve zvysené mire ani nové technologie.
Uzivani alkoholu v rodiné by mélo byt zasazeno nejvyse
do kontextu ritudlu (typicky oslavy), a to v nizkorizikovém
mnozstvi. Détem nepodavejte alkohol vibec, ani na pripitek.
Trvejte na zadkonné hranici 18 let. Nedavejte détem jako
darek vodni dymky ani e-cigarety. Nenechejte je “zkoufrit
se” cigaretami, aby jim bylo Spatné. Rizika prevazuji nad
zamyslenymiprinosy.

Technologie pouzivejte v jasném rezimu (zavedte rodinna
pravidla) a ten vyzadujte i od déti (NE u jidla, hodinu pred
spanim, v posteli, u televize; odkladejte je vSichni na urcené
misto). Do 2 let by nemély byt déti vystaveny zadnym
obrazovkam, do 5 let maximalné 1 hodinu denné pod dohledem

NARODNI LINKA
PRO ODVYKANI

VYROBKY URCENE KE KOURENI

V Cesku koufi 2,5 milionu lidi. Cigaretovy kou¥, stejné
jako kour z vodni dymky, je vyznamnou pfic¢inou
onemocnéni srdce a cév, rakoviny plic a dalsich typl
rakoviny. Nikotin zpUsobuje silnou zavislost, u déti
mazZe stacit i 1 cigareta. Na nasledky kouteni v CR roéné
zemre predcasné 18000 lidi, dalsi 3000 na nasledky
pasivniho koureni. Prvni cigaretu okusi déti zpravidla
v 11letech, ¢asto v rodiné. Mezi16letymi koufi pravidelné
27 % populace. Mezi détmi jsou stale oblibenéjsi
e-cigarety, které umoznuji délat “vapovaci” triky
(napt. krouzky). E-cigarety mohou obsahovat nikotin.
Podobné popularni za¢ind byt také zahfivany tabak.
Obsahuje nikotin a dehet (avSak vyrazné méné nez
cigarety). U obou alternativ cigaret nejsou jesté znamy
dlouhodobé zdravotni dopady. Néktefi uzivatelé Casem
prechazejinaklasické cigarety.

MARIHUANA, TANECNI A JINE
NELEGALNIi DROGY

Né&jakou nelegalni drogu vyzkouselo 30 % obyvatel Ceska
- marihuana (27 %), extaze (7 %), halucinogenni houby
(5 %), pervitin (3 %). Prvni experiment s marihuanou
probiha obvykle kolem 15 let. Mozek dospivajicich
je pri uzivani THC (marihuana), podobné jako u jinych
halucinogent, zvy$ené& ohrozen rozvojem psychéz.
Dlouhodobé pak hrozi rozvoj amotivacniho syndromu.
Marihuana ovliviuje fridicské schopnosti obdobné
jako opilost. Tane€ni drogy mohou zpUsobit prehrati
organismu, kolaps, organové selhani i smrt. Dalsi
nelegalni drogy jsou casto spojeny s injekénim uzivanim,
kde pristupuji jesté rizika silné zavislosti, prenosu vaznych
infek&nich onemocnéni a znacné psychosocialni dopady
vC.sexualniho nasiliatrestné Cinnosti.

»

dospélého. Nechte déti vypravét o tom, co délaji na internetu,
jaké tam maji zazitky a zkusenosti. UrCete si spolecné ¢Cas, ktery
na pocitaci doma stravite hranim, chatovanim apod. Toto Ize
regulovativypinanim wi-fia nepredplacenim datového tarifu.
Experimentovani s technologiemi i ndvykovymi latkami ¢asto
patfi k dospivani. Bavte se o tom, procC je experiment 1aka,
co od ného o¢ekavaji a co jiného by jim mohlo prinést podobny
vysledek. Zajimejte se o to, co délaji déti ve svém volném cCase
a s kym. Hovorte o hodnoté pratelstvi a o tom, Ze je normalni
a spravné odmitnout nabidku navykovych latek i od blizkého
kamarada. Mluvte s détmi o rizicich. Pokud mate podezreni,
Ze se “néco zménilo”, pokuste se zjistit pFri¢inu. Pokud si nejste
jisti, nebo resite svou vlastni zavislost, poradte se na Narodni
lince pro odvykani800 350 000.
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