Pro Cechy a Slovéky Zijici na Gzemi Peterborough a Fenland

Omez alkohql -
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Nadmeérné piti alkoholu mize zpisobit emocni, fyzické
nebo socialni problémy. Podle odboru pro zdravi, pravidelné
konzumovani vice jak 14 jednotek alkoholu tydné zvysuje risk
poskozeni na zdravi.

Doporuceny limit 14 jednotek alkoholického napoje znamena
napfiklad 6 velkych, praimérné silnych piv (1 pint = 568ml) a nebo 10
malych sklenicek slabsiho vina (125ml), rozlozené v pribéhu celého
tydne. Konzumace vice nez doporuc¢eného mnozstvi v pribéhu
\ tydne nebo velkého mnozstvi najednou mtize vést k alkoholismu,
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onemocnéni jater a slinivky, podvyzivy a nebo dokonce rakoviny.

Pokud chce$ pomoci s omezenim alkoholu, nase sluzby jsou
BEZPLATNE, stadi se jen zeptat.
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Pravidelna konzumace vice nez doporuc¢eného mnozstvi nebo narazova zvySena konzumace zvysuje
zdravotni rizika. Podle NHS ‘vétsina lidi, co maji zdravotni problémy zpiisobené alkoholem nejsou
alkoholici, ale jen dlouhodobé konzumuji vétsi nez doporucené mnozstvi alkoholu na denni bazi’

Vyhody omezeni alkoholu
» Snizeny risk zavaznych zdravotnich problém
« Zrevitalizovana jatra

« ZvySena energie

o Zlepseni kvality spanku

o Zlepseni nalady

« Snizeni nadvahy

* Mensi riziko Uraz(i

« Mensi sance rizikového chovani
« Setii penize
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Zakladni tipy pro omezeni

alkoholu

« Stanov si limit kolik vypijes a dodrzuj ho

« Pij hodné vody pro roziredéni alkoholu, méj vzdycky
sklenicku s vodou po ruce

« Pouzivej mensi sklenicky

« Sahni po pivech s mensim obsahem alkoholu

« Pii michani dej prednost méné kalorickym nealko
napojim

« Stanov si dny, kdy nebudes pit alkohol

» Komunikuj s rodinou a prateli, aby t€ mohli podpotit
v omezovani

« Zkousej nové aktivity jako napiiklad meditaci nebo
jdi na prochazku

« Dohledej si informace o alkoholu

« Nestyd'se pozadat o pomoc

S ¢im pomdhame

» Dodame ti odvahu zacit

« Podivame se na tvj Zivotni styl, na to jaky alkohol
konzumujes a jak casto, a jak ti pomoci zacit s
pozitivnimi zménami

« Sestavime spolu plan jak prestat

« Pom(izeme ti pochopit jak to co pijes ovliviuje tvoje
zdravi

 Pom(izeme ti s nadvahou

« Podpofime té specialisty v oboru

« Budeme tu pro tebe, spolu to dokazeme

Pro vice informaci o nasich BEZPLATNYCH sluzbéch volej
0333 005 0093 nebo posli SMS ve tvaru ,,HEALTHYU* nebo
»HEALTHYU.CZ.” v pfipadé, Ze nemluvi§ anglicky na 60777.

MizZe§ ndm také poslat email na

healthyyou@everyonehealth.co.uk nebo navitiv

www.healthyyou.org.uk

o @HealthyYouCP Q @HealthyYouCP




