ROZHOVOR

Cesky jedou
V ALKOHOLU

Zavislosti ni¢izdravi, Stéstf, vztahy a penézenku. Potykajise s nimi
lidé vSech vékovych kategorif, bez ohledu nato, co délajinebo kolik
vydélavaji. Adiktolozka Adéla Zenina k tomutika, ze konkrétné
alkoholismus je nasim nejvétSimtrapenim. Da se ale zvladnout
dlslednou pécio sebe sama.
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eni tajemstvim, Ze roste pocet
lidi s psychickymi problémy,

atuz jsou zpiisobené covidem,

vialkou, zdraZovanim nebo
tlakem na vykon. Mite pocit, Ze pfimo
umérné roste i pocet zavislych lidi?
Spis se o zavislostech vic mluvi. A to diky kam-
panim jako Zkratky, Suchej tnor, Nepit je nor-
malni, Spole¢né proti koufeni, slavné osobnosti
vypravéji o svém boji s alkoholem, drogami
nebo cigaretami. Roli hraje i screening a do-
stupnost adiktologickych sluzeb. Lidé si feknou:
I ja m@izu mluvit o tom, Ze to nemam v Zivoté
jednoduché, tak s tim za¢nu néco délat. Nicmé-
né primarni zavislosti v Cesku byl, je a nejspis
i bude alkoholismus a trendy kolem néj se moc
neméni, Cesi porad patif k nejvétsim pijakém.
Neni ni¢im vyjime¢nym, ze rodice daji na ro-
dinné oslavé svému dvandctiletému ditéti skle-
nicku se slovy: Pfipij si s ndmi, pro¢ by sis nedal,
vzdyt ti to nic neudéla.

Tam nékde to mize zacit.

Kde vlastné ma kofeny zavislost?

Obecné se tika, Ze zavislost je biopsychosocial-
néspiritudlni problém. Asi nema smysl vyjme-
novavat ucebnicové poucky, co muze ¢lovéka
dovést k zavislosti. Ono je to totiz naprosto indi-
viduélni. VZdycky se spi§ divim na konkrétniho
¢lovéka. Pijde za mnou tieba pétactyficetiletd
pani, kterd ma potize s alkoholem. Tak rozebere-
me jeji rodinnou anamnézu - otce, matky. Jaky
byl porod jeji maminky, jaké méla détstvi, kdy se
zacal manifestovat problém s alkoholem. OvSem
neda se Fict, ze by napriklad rozvod rodi¢t byl
prvotnim impulsem k upnuti se k lahvi.

Velkym tématem poslednich let je osamélost,
akcelerovana covidem a podporovana
socialnimi sitémi. Stale méné jsme soucasti
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komunity, jsme vic izolovani. NemiZou

byt i tohle spoustéce zavislosti?

Ano. Kdyz to vezmeme podle véku, tak déti se
ve Skole hodné socializuji, a jestlize tfeba nemé-
ly v prvaku na gymnaziu adaptaéni kurz a cely
rok se se spoluzaky nevidély, tak pak pro né bylo
tézké naskodit do rozjetého vlaku a navazovat
s vrstevniky vztahy. Nebo pokud neméte matu-
ritak — prichézite o zacleiiovani do skupiny, spo-
le¢né vzpominky, zazitky, o to, co podporuje da-
nou komunitu. Kdyz jste v produktivnim véku,
vznikd tlak na vykon. Okoli vam fikd, Ze musite
budovat kariéru, vydélavat, zabezpecit se. Dfiv
bézn4 klasika, kdy lidé zakladali rodinu po dva-
citce, se dnes uz nenosi. Lidi se upinaji k jinym
vécem, v praci trdvi mnohem vic ¢asu, protoze
diiraz na vykon je vét$i nez dfiv a také jistot je
mnohem méné. TakZe ano, i tohle vSechno mize
odstartovat zavislost.

Zaméfime-li se vic na nézné pohlavi,

jaky je rozdil v projevech a disledcich
zéavislosti u Zen ve srovnani s muzi?

Zavislosti je dobré trochu odli$it. Naptiklad
pokud je Zena zavisla na socidlnich sitich, bude
nejspis z mladsi generace a je to, fekla bych, vic
socidlné tolerované, nez kdyz Zena nachdzi uté-
chu v alkoholu. Tam je patrny rozdil mezi mu-
Zem-alkoholikem a Zenou-alkoholi¢kou: V§im-
néte si, jak spole¢nost reaguje, kdyz vidi opilou
Zenu a opilého muze. K muziim je tolerantnéjsi.
Takze jde-li o latkové zavislosti, Zeny se je snazi
mnohem vic schovavat. A disledky? Vétsinou
to byva tak, Ze partnefi zavislych Zen mnohdy
nedokazou se svou partnerkou projit jeji lécbou.
Naopak zeny poskytuji svym muzim vic pod-
pory, ¢ekaji na né, kdyZz pobyvaji v 1é¢ebné. Ma-
loktery muz vydrzi 1é¢bu své zeny - je to pro néj
stigmatizujici, stydi se pfed rodinou, okolim, Ze
jeho partnerka pije a ,,je v Bohnicich®
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Existuji néjaké specifické faktory, které miizou
zvy$ovat riziko vzniku zavislosti u Zen?

Opét je to hodné individudlni. MuzZe jit o matku
samozivitelku, §patnou finan¢ni situaci, izolaci
v satelitnim méstecku, i kdyZ jsou na uctu mi-
liony korun... Ani socioekonomicky status Zen
nema zdsadni vliv na jejich pfipadné zhoubné
navyky. Obecné v adiktologii a psychologii ne-
lze generalizovat. Neda se tvrdit, Ze Zeny jsou
néachylnéjsi k zavislostem, protoze se jim déje to
a to. Samozfejmé z biologického a fyziologické-
ho hlediska je na tom Zena jinak nez muz. Mohli
bychom fict, Ze je mensi, kieh¢i, ma pomalejsi
metabolismus alkoholu v téle, ovS§em na druhou
stranu, kdyzZ se na to divame z hlediska trauma-
tizace a prozivani dané Zeny, tak to tak viibec byt

vevs

nemusi — muiZe byt silnéjsi nez muz.

Pokud jde o tuzemské luhy a haje, v ¢em
nejéastéji ,jedou” ceské Zeny?
Rozhodné v alkoholu.

Na ¢em dals$im si vypéstovaly navyk?

Na socialnich sitich, nakupovani, gamblingu...
I na sexu, ovSem ten je cas-
to spojeny s uzivanim na-
vykovych latek jako tfeba
kokain. Méla jsem pripady,
kdy lidé byli zavisli na sexu,
chodili do swingers klubii
a pti tom je$té uzivali drogy.

AdélaZenina
adiktolozka (30)

Vystudovala adiktologii na Karlové
univerzité a je Ucastnikem

psychodynamického vycviku SUR.

Vratme se k metle

Cechii, alkoholu. Co si
myslite o takové sklence

na prijemny vecer?
Alkohol jednak hodné
ovliviiuje nasg spanek - uz
po nékolikadenni abstinen-
ci zjistite, Ze se vam usind
a spi mnohem lip - a pokud
vas navic tfeba néco trapi,
tak skleni¢ka neni dobra
volba. Alkohol je silny de-
presant a vase vinimani pro-
blému jesté prohloubi. Bohuzel v Cesku tispésné
funguje alkoholova lobby. V televizi vidame re-
klamy na popularni drinky — 1éto, krasné Zeny,
usmévy, zabava, pohoda. Od svych klientt vim,
jak bézné relaxuji. Casto slycham: Jdeme na skle-
ni¢ku. Alkohol je dost spojeny s relaxaci a to je
$patné. Vzdyt je to latka, kvili které se pak lidé
dostévaji do straslivych stavii! Takhle pfece ne-
vypada relaxace, tou je tfeba jet v klidu na kole.
Kdyz mi klient fekne, Ze odpociva u televize s vi-
nem, tak to vnimdam jako velky problém.

Pied rozhovorem jste zminila, Ze vas
vyhledavaji i matky na rodicovské dovolené,
Zeny s malymi détmi. To zni az désivé.

Bohuzel. V praxi jsem se setkala s vét§im mnoz-
stvim Zen, které zacaly popijet ve chvili, kdy
ztstaly doma s potomky. Kdyz ptisla ur¢ita
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Pracovala se zavislymi ve vykonu
trestu a podilela se na zalozeni
projektu Cista hlava.

Plsobiv prazském Neo Centru, které
sezaméruje na péci o dusevnizdravi
azavislostni chovani (neocentrum.cz).
Baviji cizi jazyky, cestovani, poznavani
jinych kultur a péce o sebe sama.

S manzelem vychovavaji tfiletého syna.

izolace a osamélost, kterou jsme uz zmirovaly.
Vezmeéte si, ze jste zvykla chodit do prace, mate
kolem sebe plno lidi a najednou jste sama doma
s ditétem, manzel pfijde az za tmy. Zména je to
obrovska. Tenhle kontrast hodné popisuji Zeny,
které maji potomka pozdéji, tfeba po pétatticit-
ce, kdy uz maji zajety Zivot, vlastni penize, jsou
zvyklé Zit tak trochu samy pro sebe - a najed-
nou ptijde takovy velky obrat, navic jsou mnoh-
dy zévislé na partnerovi.

Pribyva zen s timhle problémem?

Nertekla bych, spis se o tom vic mluvi. Podobné
jako o poporodni depresi, uzkostech, preven-
ci. Castéji se vefejné probira fakt, Ze mamy vic
popijeji. OvSem jejich okoli to za¢ne pozorovat
treba az za pét let. Na rozdil tfeba od pervitinu,

AdéluZeninujsme
fotilivoblecent
znacek Marella,

Marks & Spencer,

Lindexa Weekend

Max Mara.

kdy celkem zahy muzZete zavislost pozorovat.
Alkoholismus se neprojevuje ze dne na den, jde
o plizivy proces. Ono to muize za¢it zminénou
sklenickou: Je vecer, déti jste ulozila do poste-
le, jste Gplné vyfizend, bez energie, muz stejné
ptijde pozdé, jste trochu nastvand, tak co vam
mize pomoct, aby vam bylo lip? Oteviete si
lahev a pustite si néjaky seridl. Tenhle ,,ritudl®
muize byt kazdovecerni, ale obvykle se manifes-
tuje az za nékolik let.

Jak to ovliviiuje déti?

Jestlize matka pije v téhotenstvi, ma to samo-
zfejmé negativni vliv na plod, podobné kdyz
koji a popiji. A pokud uz trochu star$i déti vidi
mamu a tfeba i ttu se skleni¢kou, tak to pro né
neni moc vhodny obrazek, protoZe déti se uci
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napodobovanim. Tieba kdyz dité vidi nékoho
s cigaretou, vezme si klacik a dél4, Ze koufi. Ro-
di¢e jsou pro néj cely svét, nedotknutelny vzor.
Dité se tedy uci, Ze normalni je popijet, koufit.

Trochu odbo¢me od alkoholu k jiné 1é¢ce.
Podle novych priizkumi roste v Cesku
zneuZivani léka, konkrétné hypnotik. Co s tim?
Je dillezité, aby tabletky na zklidnéni, benzo-
diazepiny, predepisoval specialista, psychiatr.
Jde totiz o léky s vysokym potencidlem zavis-
losti. Musi byt dany jasné podminky uzivani —
jaké mnozstvi a pfesnd doba uzivani, pacient by
mél projit dikladnym screeningem, jestli je pro
néj tenhle typ 1éka vhodny. Lékar by mél zvazit,
jestli kuptikladu nespavost nelze fesit jinak, nez
predepsanim hypnotika Stilnox. Rozhodné by
to nemélo byt tak, Ze je nékdo roky v udrzovaci
1é¢bé u svého praktického Iékate, ktery ho v or-
dinaci moznd ani poradné nevidél.

Cozse ale déje.

Ano, hodné naptiklad u penzistd, obzvlast osa-
meélych. Jedind pomoc pro né ¢asto byva doktor
na telefonu, kterému se svéfi se svym trapenim,
aten jim predepise tfeba Neurol. A uz to jede...

Seniofi léky naduzivaji ve velkém, néktefi je

zobou jako lentilky. Resenim situace je dobra
diagnostika od specialisty, uzivat Iéky jen v ur-
¢itém Casovém useku a nikdy na né nepit alko-
hol, to by byla cesta do pekel.

Seniofi léky naduzivajt,
nékteri je zobou jako
lentilky. Resenim je dobrd
diagnostika od specialisty.

Jenze sluzby psychiatrii jsou vlivem faktu,

Ze dnes zijeme v jakési epidemii dusevnich
potizi, $patné dostupné. V jakém piipadé

Ize vyuzit ,,alespon praktického lékare?

Musi to byt praktik, ktery svého pacienta
opravdu dobfe zna a vi, jak 1éky ddvkovat a jaka
maji rizika. Zaroven by mél ale védét, ze se
problém s nespavosti nebo tzkosti d4 zvladat
ijinak. Alespon ze zacatku. Az pak by mél zva-
zovat nasazeni 1ékd. Rozumim tomu, Ze lékafi
jsou vytiZeni, a tak je mnohdy jednodussi po-

slat e-recept, ale vysledkem muze byt, Ze ne-
spravnd lé¢ba vyradi pacienta z bézného zivota
na hodné dlouho.

Jak sami pozname, Ze zaciname byt zavisli?
Clovék mé na sebe sama zkresleny pohled. Tady
pomiuze néhled okoli, které za¢ne reflektovat:
Vzdyt ty zapominas, do prace vstavas pozde, uz
nejsi tak spolehliva, nemél bys vecer tolik pit, ty
jde$ uz zase do hospody? Takze je tfeba vnimat
své blizké, a¢ jsou jejich poznamky leckdy ne-
piijemné, a zkusit pripustit, Ze se moznd moje
chovani néjak méni. Signdlem jsou tteba i dluhy,
finan¢ni potize. Je tézké ptiznat si chybu, Ze dé-
lam néco $patné. Dokaze to jen malo lidi.

A opacné - mazu jako laik vytusit, Ze

ma napiiklad kamaradka problém

s alkoholem, Ze je téch sklenicek

na dobrou naladu uz néjak moc?

Rozpoznat se to di. M4 totiZz neodolatelnou
chut se napit, pottebuje vy$si davky, mize mit
abstinen¢ni priznaky, jako je nervozita, po-
drazdénost, poceni, poruchy spanku, presta-
va se vénovat svym zajmim, miva problémy
v praci i doma... Zaroven ji nékdo dalsi z rodi-
ny tika: Ty ma$ asi problém.
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Kde hledat rychlou a i¢innou pomoc?

U nas v Neo Centru bereme pacienty rychle,
protoze mame dobrou dostupnost psychiatrd,
adiktologt a terapeuttl. Pokud nékdo nenaché-
zi odvahu k ndm osobné zajit — nebo jde tfeba
o maminku s malymi détmi, které nema kdo
pohlidat — ale pfesto chce rychly screening,
muze bezplatné zavolat na Narodni linku pro
odvykani (tel. 800 350 000, po-pd, 10-18 hod,
pozn. red.). Po telefonu ho zmapuje proskoleny
konzultant, navrhne mu dalsi lé¢ebny postup
a pfeda mu kontakty na odbornd zafizeni - tre-
ba na nds - kde mu mizou pomoct. Hovor je
anonymni a tyka se jakékoli zavislosti.

Kdyz se pak ¢lovék dostane do adiktologické
ambulance nebo centra, co ho ¢eka?

U nds je mozna ambulantni i pobytova lé¢ba.
V prvnim ptipadé za mnou klient pfijde, ja
zjistim, jak na tom je, a nastinim mu, co ode mé
miize o¢ekavat. Viechno formou rozhovoru,
vyptavanim. Opét jde o individudlni piistup,
divam se na n¢j jako na osobnost, neradim ho
do zadné skatulky. Zjistuju, jak je pro néj si-
tuace narocna, jaké pripadné hrozi odvykaci
stavy, protoze to je jedna z indikaci k pobytové
1é¢bé - kdyz bych usoudila, Ze to s nim v am-
bulanci nezvladnu, protoze bych méla obavy
z vysazeni alkoholu, coz mize byt v domacim
prostredi Zivot ohroZujici. Tehdy bych mu do-
porucila pobytovy detox, béhem kterého bude
pod medikaci a dohledem odbornika. Nékdy
o néj ale pozada klient sam. Tteba kdy? citi, Ze
potiebuje na ¢as do bezpe¢ného prostoru, pro-
toze doma nepanuje zdravé klima.

Co prilécbé zabira, co se vam osvédcilo?

Pfijeti. Je diilezité, aby klient citil, Ze u nas miize
Fict cokoli, Ze se muze chovat pfirozené, otevie-
né. Ze jeho problém nebude nikdo zlehcovat.
Nehodnotime, nekritizujeme. Zavisly ¢lovék
miva sniZzené sebevédomi, byva ztraumatizova-
ny, takze je dtlezité vytvorit mu ptijimajici pro-
stfedi, které tfeba nikdy v Zivoté nezazil. Osobné
se snazim, aby klient citil, Ze jsem tady pro néj,
ze celych padesat minut, které mame, patfi jen
jemu. Ze cokoli, co fekne, ma cenu.

Jak miiZou rodina a pratelé podporit

clovéka bojujiciho se zavislosti?

Stét pfi ném, ale zéroven déavat jasné hranice.
Pokud se vam doma napiiklad porad ,,ztraceji“
penize a partner vymysli déivody, pro¢ je potre-
boval, tak to nepfechazejte mévnutim ruky. Je
dobré dat najevo, Ze tohle musi skondit, a klid-
né fict, ze pujdete od sebe. V takové chvili za-
vislému casto dojde, Ze je opravdu zle a jakou
hodnotu m4 jeho rodina.

Abychom se nedostali na misto onoho
zavislého, co (ne)délat, jaka je prevence?

Starat se o své dusevni zdravi, dobfe jist, spat,
pecovat o sebe, 0 své potteby. Zeny totiz nékdy
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na spoustu let zapomenou samy na sebe, jen
rozdéavaji détem, manzelovi a obétuji se, coz je
$patné. Ztraceji tak svou hodnotu. Seberealizace
je hodné dulezita. Zasadni je myslet i na sebe,
odpocivat, péstovat socidlni kontakty, konicky...

...anedavat si veCer tu sklenicku.

Pravé. Ale skleni¢ka mozna ani nebude potte-
ba, kdyz budete mit dobité baterky. Kdy?z jste
v pohodé vy, odrazi se to pozitivné i ve vasi ro-
diné. On je to jakysi vzkaz i pro déti. Kdyz syn
nebo dcera vidi, Ze mama jen nestoji u plotny.
Jak jsme mluvily o ndpodobé - syn si nebude
hledat partnerky, které jsou témi sebeobétujici-
mi se jeptiSkami a dcera zase bude védét, Ze mé
néjaké potreby a Ze ¢as pro sebe je dulezity.

Nebavime se na nijak zv1ast veselé

téma, tak se chci zeptat - ¢im vas

zlakala zrovna adiktologie?

Na pozadi je néjaky muj zivotni pribéh, ne
adiktologicky. Myslim, Ze potfeba nebo chut
pustit se do studia psychologie, adiktologie,
obecné pomahajicich profesi vychdzi z néce-
ho mnohem hlubsiho - z vlastnich traumat,
neveselych vnitfnich pfibéhu. Na studia jsem
§la s tim, Ze budu pomadhat ostatnim, ale az

pak jsem diky psychoterapeutickému vycviku
zjistila, Ze v nécem jsem potiebovala pomoct
i sama sob¢. Sva témata jsem si oSetfila, az pak
jsem mohla zacit pracovat s ostatnimi. Pomoh-
ly mi v tom také supervize a osobni terapie —
abych nevtahovala sebe do pribéhu klienti.
Aby se nestalo, ze s ur¢itym typem zavislych
nebudu moct pracovat, protoze maji podobné
zalezitosti k feseni jako ja.

A co délate pro to, abyste do sebe

nevtahovala pribéhy ostatnich?

Nékdy to tplné nejde, nejsem stroj, ale pravée
proto je dobré mit podporu v supervizi, inter-
vizi, v dobrych kolezich, se kterymi miizu lecco
sdilet. Aktivné se stardm o svoje dusevni zdravi
a snazim se dobijet si energii.

Jak vypada vase dobijeci stanice?
Rozhodné je to moje rodina, maly syn, s nim
zapomenu na vSechno. Jezdime na vylety, dost
chodime, cestujeme. Zaroven o sebe rdda pe-
¢uju a doptravam si rtizné zkraslujici a wellness
procedury. Bez toho by to neslo, protoze pak
bych neméla energii na sebe, rodinu a nejspi$
ani na klienty. Snazim se hyckat si své Zenstvi. ®
vaclava.blahovcova@mafra.cz
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