
NA POMOC PRAXI 

VYDRŽTE! DŮLEŽITÉ INFORMACE TÝKAJÍCÍ SE LÉČBY 
A DOLÉČOV ÁNf 

1. Závislost na alkoholu nebo jiné návykové 
látce je nemoc kterou si č lověk l éčí hlavně kvů l i 
sobě. Dobrá spolupráce v ústavní a ambulantní 
léčbě a aktivní zapojení se do práce komunity 
i klubu je v zájmu každého pacienta. Je proje
vem zdravého sobectví a úcty k sobě i ke svému 
zdraví. 

2. Podobně jako u jiných nemocí je i zde vý
znamný způsob života. I zde je důleži té si prob
lém uvědomit. Z toho vyplývá dodržování urč i 

tých zásad. Sem patří hlavně naprostá absti 
nence od alkoholu a jiných návykových látek. 
Nahrazovat alkohol jinými návykovými látka
mi a naopak by byl nesmysl. Mohla by tak 
vzniknout ještě nebezpečněj ší kombinovaná 
závislost. Organizace AA doporučuje abstino
vat právě dnes , da lší den také právě dnes atd . 
Jejich symbolem abstinence je velbloud , ten 
dokáže vydržet celých 24 hodín bez napití. Ji
ným užitečným symbolem abstinence je kaktus 
- některé druhy vydrží mnoho le t bez jediné 
kvapky. 

3. Za nejob tížněj ší se považují počátky 
abstinence. Proto bezprostředně po skončení 
ústavní léčby a během prvních t ýdnů a měsíců 
věnujte doléčování zvlášť velkou pozornost. 
V prvním 1/2 roce nebo roce Vám může velmi 
pomoci Antabus . I když jste si jisti že byste do
kázali abst inovat i bez něj, je dobré se Antabu
sem pojistit. Během 1/2 roku nebo roku l éčby 

Antabusem se mohou vytvořit zdravé návyky 
a upevnit zdravější způsob života. To abstinen
ci usnadní. Využívejte také možností absolve nt
ských léčeb (řádně nebo mimořádně v období 
krizí) a dalších možností. Pamatujte si: Čím 
déle abstinuj ete, tím je to snažší! 

4. Je zbytečné stydě t se za l éčbu . To , že jste 
se rozhodli svůj problém řeši t (každý to nedo
káže), zasluhuje úctu . Pokud Vaši nejbližší pří
buzní , přátelé a spolupracovníci budou vědět 

o Vašem rozhodnutí nikdy a za žádných okol
ností nepít a nefetovat , jste ve výhodě. Odpad-
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ne nabízení a možná Vás ve Vašem zdravějším 
způsobu života i podpoří. 

Problémy s alkoholem a jinými návykovými 
látkami j ou často spojeny s problémy v rodině . 
Někdy je nesnadné odlišit co je příčina a co ná
sledek . Rodina může ovšem být č lověku při 
překonávání závislosti oporou_ Může ho také 
motivovat ke změně k lepšímu . Rodinné prob
lémy jsou u našich pacientů časté. Využívejte 
možností konzultace s l é kařem nebo p ycholo
gem i rodinné te rapie. Tato nabídka platí i po 
skončení ústavní l éčby. Jestliže jste sám nebo 
sa ma, i to je věc o které může být užitečné ho
voři l v komunitě nebo s někým z týmu . 

6. Je prozíravé a moudré vyhýbat se restau
racím, společnosti , se kterou člověk dříve pil 
nebo fetoval , a rizikovým situacím. Bude e 
Vám lépe abst inovat , když 'si najdete přáte l e, 
kteří nepijí (nebo jen velice málo) a nefetuj í. 
Některé rodiny mají dobré zkušenosti se "su
chým domem", znamená to, že dom a není ani 
kapka alkoholického nápoje. Návštěvám mů

žete nabídnout někte rý ušlechtilý čaj nebo jiný 
elegantn í nealkoholický nápoj. 

7. V abstinenci se utvrdíte ve společnosti lid í, 
kteří o ni sami úspěšně usilují. Takovou spol eč
ností jsou kluby pavilonu 18 a 35 anebo organi
zace Anonymních alkoholiků . Manžele , man
želky, příbuzné a přátele můžete vzít na klub 
s sebou, jsou vítáni. Bližší informace o AA vám 
rádi poskytneme_ 

8. Opatřit si alkohol nebo drogu , zneužívat 
ho a pokoušet se zahlazovat důsledky zabere 
spoustu času . Tento čas máte při abstinenci vol
ný. Vraťte se ke svým osvědčeným zálibám ane
bo si najděte kvalitní nové zájmy. Osvědčují e 
zájmy a záliby pomáhající zdravému způsobu 
života. Je dobré, když má rodina pro vaše kva
litní záliby pochopení anebo je dokonce sd íl í. 
Kromě aktivního odpočinku myslete i na dob
rou výživu a dostatek spánku _ Je dobré umět 

se svými silami hospodařit. 



9. Vě tšinou pro vás nebývá vhodná práce 
pojená s nadměrnou zátěž í , snadno u dos tup

ností alkoho lu a jiných návykových láte k a troj
měnným provozem. I pokud zaměstn án í ne
máte. dodržuj te u rči t ý de nní rytmus ( např . 
rann í vstává ní). Můžete se věnovat svým záli 
bám, zapojit se do něj aké do brovolné organi
zace, vzdě l ávat se. 

10. Rozvíjejte své sebevědomí ! Na tě l esné 
úrovni Vám v to m pomůže hygie na, o blé kání. 
oholení se , účes, rozumné cvi čen í. Na duševní 
úrovni sebevědom í pomáhá to. že si č lověk dá
vá rozumné cíle, pěstuje dobré mezilidské vzta
hy , umí brát i dáva t , dokáže se s d ruhými lidmi 
domluvit. a d uchovní úrovni může Vašemu 
sebevědom í pomoci hledá ní hlubšího smyslu 
života a chápá ní lidské existe nce v širších sou
vi lostech. 

II. Pokud by nebylo možné se situacím , kte
ré jsou pro abstinenci nebezpečné, vyhnout , 
připrav te se na ně a n aučte se je zvládat . Pomo
cí t ě l esn é ho cvi čení , psychoterapie, jógy, ne bo 
relaxace může te zvladat nepříj emné duševní 
tavy. Často pomůže i to, že si č l ovč k o svých 
problémech s někým pohovoří ne bo někomu 
zatelefonuje. Nechte si dá t te le fo nní čís l a na 
na e oddě len í , měj te při ruce i č í 10 své o rdina
ce AT, linky důvěry anebo někoho ze svých 
přátel. Krizi zvládne lé pe ten , kdo je aktivní. 
To platí i o situaci, kdy by jste dostali chu ť se 
napít nebo si vzpomně li na drogu. Překonán í 

krize může být začátkem le pšího, moudřej š ího 
a plnější ho životního o bdobí. 

12. Recidiva závislosti na alko holu nebo j iné 
návy kové látce nezna me ná že předchoz í pocti
vá snaha po abstinenci a zdravý způsob života 
nemě l y smys l. Je zbytečné si dě l at kvů li recidi
vě výčitk y, obviňovat se apod . Recidivu je 
především tře ba co možná nejrychleji zastavit. 
Často se ta k předejde zbytečným problémům 
v rodině i zaměstnán í. Po zvládnutí recidivy 
může člověk naváza t na předchozí abstine nci. 
Pro mno ho lidí bývá recidiva velmi cenno u 
a užitečnou zkušenost í. Někdo např . až po reci
divě přijme léčbu A ntabusem anebo začne pra
v i delně chodit na kluby ne bo schůzky AA . 

13. Je pravdo u . že naši pacie nti i jejich rodi 
ny mívají často závažné problé my. Sebe litová
ní a pocity ukřivděnosti však nikam nevedo u. 
ěkte ré z vašich probl émů jsou řešit e lné a řešit 

byste je mě l i. Jiné problémy vyřeši t nemůžete 
a bylo by zby t ečné na ně plýtvat silami . K to mu 
abyste rozpoznali , jestli se pro blé m řeš it dá ne
bo ne, budete potřebova t chladno u hl avu 
i moudrost. 

14. Znovu a znovu si připomínejte, v čem se 
vám rozhodnutí ne pít vypl ácí. Uvědomujte si 
i dro bné úspěchy nebo hezké chvilky, za kte ré 
vděčíte své abstinenci. Uvědomujte si ta ké roz
díl ve své duševní i tě lesné kondici v porovnání 
s " mo krým o bdobím". 

15. Vydržte! 

K. Nešpor 

OBRAZ V LIV U A LKOHOLU NA VZTA HY V RODlN f: V ČESKÉM 
A SLOVE NSK É M TISKU ROKU 1991 

Prostředn ic tvím Pražské informační služby 
(odbor výst ř ižkové služby) sleduje me heslo 
"rodina a její pro blé my". Výše zm íněná firm a 
se smluvně zavazuj e zaslat nám každý článek 
(výs t řiže k ) na to to téma v pe riodické m (popu
lárním) tisku v ČSFR . Sleduj e ko le m 80 pe rio
dik - úst ředních i bývalých krajských deníků 
a časopis ů a večerníky z Bratislavy, Brna, Ko
!ic, Ostravy a Prahy. Týdně o bvykle o bdržíme 
20-30 výst řižk ů. Z materiálu získané ho v roku 
1991 jsme vybra li sdě lení o pro blémech rodiny 
vyvolaných alko holismem . Metodo u ana lýzy 
disk ursu Ude o zazname ná ní toho, o čem se ve 
ledovaném ma teriálu hovoř í) jsme po psali , 

jak alkohol působí na rodinné vztahy v součast 
nosti, respe ktive jak o tomto působení re feruj e 
tisk. Z roku 199 1 a rchivujeme 28 č l ánků na toto 
téma. Z toho je 12 v českých a 16 v slovenských 
časopisech. Tři (vesměs české) jsou typu " kdo 

nevěří, ai tam běží", napří kl ad : Chlípný kmet. 
O rozvod se svým mužem Mehmete m (72 roků) 
požáda la v Ankaře A ysa Ha msiová (l7Ie tá). 
"Všechno, co pro něho mě lo smysl, byl chlast 
a sex, ale hlavně ex .. . " stěžova la si mladá Tur
kyně u soudu (Mo ravskoslezský večerník , 

8. 10. 199 1). Čtyřikrá t jsme zazname nali re po r
táže o tragédiích , vraždách a sebevraždách . 
Jsou vesměs slovenské a zaujmo u již titulky, 
například : " Ne krolog" ne bo " Masake r v Jaso
vej". Ve dvou případech po pisuje ., re po rtáž 
z bahna" matky-alkoholičk y. zanedbávající 
své dě ti . Stejně časté jsou statistiky o vlivu al
ko holu na rozvodovost (je n v českém ti sku). 
Třikrá t ná m byl zaslán po radenský text l éka ře. 

po pisující dopad alko holu na rodinu . Pozoru
hodná je jeho obecnost , plytkost a mentorující 
tó n. Je problematické, zda dnes může zapůso
bit pate tické ko nstatování typu : "Ze na, budo u-
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