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Suchy Gnor

Usti nad Labem - Dopravni podnik mésta Usti nad Labem se zapojil a podpofil kampafi Suchy
unor. Cestujici si ve vozidlech méstské hromadné dopravy mohou béhem jizd vS§imnout celkem

péti riznych spotl, které se zobrazuji na obrazovkach.

Suchej Gnor poétrnacté zve lidi k mésiéni pauze od alkoholu a dalSich zavislosti a k zamysleni nad
tim, co jim alkohol, drogy nebo tfeba scrollovani na telefonu v Zivoté dava a co jim naopak bere.
Leto3ni roénik se soustfedi na oblasti, které ,Susigi“ zmifuji nejéast&ji: CAS, LASKA, SPANEK

a PENIZE. Ctyfi hodnoty, které tvofi pomysinou silnou &tyfku roku 2026.

Podle Zpravy o alkoholu v Ceské republice 2024 vydavané Narodnim monitorovacim stfediskem
pro drogy a zavislosti patfi Ceska republika dlouhodobé mezi zemé s nejvyssi spotfebou alkoholu

na svéte.

Roéné vypijeme 160 | alkoholickych napoji na osobu, coz odpovida 9,4 | Cistého alkoholu
(etanolu) na 1 obyvatele. Priblizné 47 % celkového mnozstvi etanolu konzumujeme v pivu,

29 % v lihovinach a 26 % ve viné (zdroj: Zprava o alkoholu v Ceské republice 2024).

Suchej Unor letos na webu suchejunor.cz pfichazi s novym interaktivnim obsahem, ktery Susice
provede den po dni mésicem bez alkoholu. Vychazi pfitom z pocitl a ndzord Gcastnikl predeslych
rocnik(. Suchej Unor nabidne kazdy den jedno téma nebo prakticky tip pro zkvalitnéni Zivota
v oblasti ¢asu, vztaht, odpocinku ¢i financi. Organizatori tak jdou nad ramec pouhé abstinence
a snazi se tém, ktefi maji zajem a vuli udélat si nahled na své piti, nabidnout maximalni motivaci
po cely Gnor. Kampari podporuji Ministerstvo zdravotnictvi CR, Urad viady Ceskeé republiky, Institut
klinické a experimentalni mediciny (IKEM), Klinika adiktologie 1. LF UK a VFN (KAD), Narodni Gstav

duSevniho zdravi (NUDZ), spole¢nost Podané ruce a AqualLife Institute.
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https://drive.google.com/file/d/1eOranXonU3JLzgJqFYuMF1YlXAU-pjjh/view?usp=share_link
http://suchejunor.cz/

Suchej unor je zdravotné osvétova kampan, ktera nemoralizuje ani nezakazuje. Otevira diskuzi
o roli alkoholu a dalSich zavislosti v ¢eské a slovenské spole¢nosti a nabizi moznost udélat si
na mésic od alkoholu a jinych zavislosti odstup. Vloni se do vyzvy zapojilo priblizné 1 600 000

Cech, tj. cca 22 % z celé dospélé populace a o cca 350 tisic lidi vice neZ v roce 2024. Vyznamna

¢ast z nich pila méné nebo vibec i po skonceni Gnora (zdroj: ResSOLUTION Group, 2025).

JAlkohol je v Ceské republice stale vniman jako samozfejmé soucast Zivota, prestoZe vime,
Ze patri mezi prokazatelné rizikové faktory rady zavaZznych onemocnéni véetné téch nadorovych.
Domnivam se, Ze o to dulezitéjsi je kombinovat prevenci s odpovédnou verejnou politikou. Stat
ma proto odpovédnost chranit zejména déti a mladé lidi pred vlivem marketingu alkoholu
a zaroven podporovat takové nastroje, které motivuji ke snizovani jeho nadmérné spotreby,”
zdUraznuje ministr zdravotnictvi Adam Vojtéch s tim, Ze tento pfistup odpovida i doporucéenim
Svétové zdravotnické organizace (WHO), kterd dlouhodobé upozoriuje na vyznam omezeni

dostupnosti a propagace alkoholu.
Ctyfi hodnoty kvalitngjsiho Zivota

Letosni rocnik Suchyho Unora shrnuje zkuSenosti Gcastnik(l jednoduchou rovnici: méné alkoholu

znamena vice ze zZivota - vice Casu, lasky, kvalitnéjsiho spanku i vice penéz.
1. hodnota: CAS

Mésic bez alkoholu pfinasi Susicliim vice energie, méné ztracenych ran a vecer( i vétsi svobodu
v rozhodovani, jak naloZi se svym ¢asem. Pravé to mlze byt pro nékteré impulzem vyzkouset

letoSni Suchej Gnor vibec poprvé. Na webovych strankach kampané (suchejunor.cz) pak Susici

najdou dalsi tipy, jak s nové ziskanym ¢asem naloZit a maximalné si ho uzit.

»Smysluplné vyuZity ¢as je jednim z nejvétsich prinost Suchyho Gnora. KdyZ nepijete, miZete si
treba v patek zajit s kamarady do hospody a v sobotu uz posilat fotky z hor, jak popisuji sami

ucastnici Suchace,“ doplnuje Petr Freimann, spoluzakladatel Suchyho Gnora.
2. hodnota: LASKA

Jednou z oblasti, kde lidé zménu pociti nejrychleji, jsou vztahy. Alkohol ovliviuje emoce,
komunikaci i schopnost vnimat sebe a druhé. Odbornici z adiktologické praxe upozornuji,
Ze omezeni alkoholu ¢asto vede ke zlepSeni partnerskych i rodinnych vztah( a k posileni vztahu

k sobé samym.

2/4


https://www.ressolution.cz/novinky/suchej-unor-2025-susilo-rekordnich-1-600-000-lidi
http://suchejunor.cz/

,O alkoholu je znamo, Ze kromé negativnich dopadi pro samotné uzivatele zpusobuje Skody
v jejich okoli - v rodiné, sousedstvi, v celé spolecnosti. Narusené a nefunkéni vztahy s blizkymi
jsou velmi ¢astym nehmotnym dopadem nadmérné konzumace alkoholu. Na druhou stranu,
funkéni vztahy jsou také Casto hlavnim motorem pozitivnich zmén smérem k vySSi kontrole
nad uZivanim alkoholu nebo abstinenci,“ fika doc. MUDr. Viktor Mravéik, Ph.D., odborny

konzultant AqualLife Institute pro oblast adiktologie.

Suchej Gnor nevyzyva k tomu, aby se lidé na mésic uzavreli doma a vyhybali spolecnosti kvuli tzv.

sober shamingu.

,Naopak chceme podporit navstévnost restauraci i béhem vyzvy a ukazat, Ze je uplné ok dat si
v podniku nealkoholicky napoj, jejichz nabidka zaroven roste. Piti by prece nemélo byt podminkou

k tomu, aby se ¢lovek mohl bavit,“ fika Petr Freimann.
3. hodnota: SPANEK
Vyrazné zmény lidé zaznamenavaji také, co se tyka spanku.

LAlkohol ma prokazatelné negativni vliv na kvalitu spanku. PrestoZze m(Ze usnadnit rychlé usnuti,
zaroven narusuje spankové faze odpovédné za jeho regeneracni funkci. Vysledkem je spanek,
ktery muzZe pusobit dostacujici z hlediska délky, ale je ve skuteCnosti méné kvalitni a vice
fragmentovany,“ vysvétluje RNDr. Mgr. Ladislav K&Zmér, Ph.D., z Narodniho Gstavu duSevniho
zdravi, a dodava: ,Vysazeni alkoholu, jiZ na dobu nékolika tydn( aZ jednoho mésice, umozZnuje
témto procestim postupny navrat k prirozenym rytmum. Kromé téchto fyziologickych zmén
vyzkumné studie zaroven naznacuji, Ze mésicni abstinence od alkoholu je spojena se zlepSenim
subjektivné hodnocené kvality spanku. To se nasledné poji s pocity vétsi energie, lepsi koncentraci

a celkové lepsim fungovanim béhem dne.“
4. hodnota: PENIZE

Neméné vyznamnym prinosem jsou usSetfené penize. Pauza od alkoholu Casto znamena
okamzitou finanéni Usporu, ktera je viditelna uz po nékolika tydnech. Zaroven upozornuje na Sirsi

ekonomické dopady nadmérné konzumace alkoholu, které dlouhodobé zatéZuji zdravotni systém.

~,Nadmérné uzivani alkoholu v tuzemsku ma negativni finanéni dopady nejen na jednotlivce,
ale i na celou spolec¢nost,“ varuje feditelka Odboru protidrogové politiky Ufadu viady CR

Lucia KiSSova a poukazuje na negativni bilanci pro statni rozpocet. ,,Odhadované
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spolecenské nakilady spojené s jeho uzivanim presahuji castku 80 miliard K¢ v dnesnich cendch,

zatimco na spotrebni dani z alkoholickych napoju se vybere pouze zhruba 14 miliard K¢.“
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ruku v ruce podpofi tvoji vyzvu

www.suchejunor.cz
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