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0 manuiln

Pravé drzis v ruce manual, ktery vznikl pro
kampan Dobré nitro. Na jeho strankach se
dozvis, jak spravné pecovat o tvé duSevni
zdravi. Podrobné se podivdame na nejcastéjsi
duSevni onemocnéni a jejich projevy. Dozvis
se také, na koho se obratit, kdyZ se s nimi
setkas u sebe nebo u nékoho ve tvém okoli.

Manual najdes i online na dobrenitro.cz

0 Loons

V Loono ukazujeme, jak je prevence dulezita. Jsme tym mladych Iékard, studentd
mediciny a dalSich profesionald. Skrze workshopy ve skolach, firmach i na festiva-
lech vzdélavame vefejnost v oblasti prevence onkologickych (#prsakoule) a kar-
diovaskularnich onemocnéni (#zijessrdcem). Nezapominame ale ani na spravnou
péci o reprodukeni (#doledobry) a dusevni zdravi (#dobrenitro). Aktivni jsme
i na socialnich sitich, kam pod @loonocz kazdy den pridavame clanky, infografiky
a videa, abychom pozitivni cestou ukézali, ze na zdravi zélezi. Poslouchat mizes
také nas podcast, staci do své oblibené podcastové aplikace zadat ,Loono”.




Loono v éitlech

Milé Loono,
sleduji vas od samého zacatku
7 let 105 000 a mam ohromnou radost, jak se
existence vyskolenych kazdym rokem rozristate. Chci
lidi vam timto podékovat, Ze kromé

péce o fyzi¢no apelujete v rdmci
nové kampané i na dllezitost
péce o dusevno. Dodali jste mi

x odvahu uvédomit si, Ze to, jak se
PraGhanrEgc;gh’ 2150+ (Eftim, n’enl' \ pofvr:-'\dku'. A hlavné —
Hradec Kralové, workshopii Ze neni ostuda fict si o pomoc.

Olomouc, Nejsem blazen. Ale véfim,
Pardubice Ze bych nebyt vas jednim byla.
Diky, Ze vas mame.
110 - Ly
o anousk(
lidi' v tymu na socialnich
sitich

Diky nam si uz 56 lidi

56 objevilo zavazné
onemocnéni vcas.

Nasi zakladatelce Katefiné Vackové bylo Pod zdgtou

22 let, kdyzZ ji diagnostikovali zhoubny na-
dor. Diky tomu, Ze naslouchala varovnym
signaltim svého téla, bylo vSe zachyceno
v asném stadiu. Vylécila se a rozhodla se
svym pribéhem inspirovat zejména mladé
lidi, Ze ten spravny ¢as myslet na zdravi je
pravé ted.

1. LEKARSKA
FAKULTA

Univerzita Karlova

Za podpory

Spolecnost vseobecného
lékarstvi CLS JEP
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Dutevni zdravi

Dusevni zdravi je stav fyzické, psychické a socialni pohody.

V Ceské republice Pouze Ctvrtina Na svété dusevnim
trpi dusevnim lidi s duSevnim onemocnénim trpf
onemocnénim kazdy onemocnénim 792 miliond lidi - to
3. Clovek. vyhleda odbornou je témer kazdy
pomoc. 10. clovék.

DuSevné zdravy clovek je schopen zpracovavat informace, fesit problémy, logicky
myslet, vytvaret nové veci, aktivné se zlcastnovat déni kolem sebe a adaptovat se
na nove situace. Umi dobr'e komunikovat, je citove vyrovnany, zvlada vlastni emoce
a dovede se uvolnit.

p4 ov v v v
Cim maze hafe dufe onemochit?
Deprese a Uzkost Poruchy spanku

Demence Zavislosti

Poruchy pfijmu

Syndrom vyhoreni o

Posttraumaticka

schizofrenie stresova porucha



Rizikové ?L“H""l

Ackoliv jsou priciny vzniku dusevnich onemocnénf u vétsiny pripadd nezndmé,
k jejich vzniku pfispiva rfada rizikovych faktor(:

DusSevni onemocnéni Pfedchozi duSevni Cukrovka a jina
v rodiné onemocnéni chronickd onemocnéni
AZ 3x vyS3i riziko 2-3x vys3f riziko AZ 2% vySSi riziko

QL
<)

Zavazna Zzivotni Nedostatek pratel Uzivani alkoholu
situace V pfipadé zavislostf to a navykovych latek
Ztrata blizkého ¢i mohou byt i nevhodnf AZ 2x vy&8i riziko
zaméstnani, ale také pratelé. vzniku deprese.
fyzické nebo sexualnf
obtézovani.

Poslechni si néktery
% z nasich podcastl na
téma duSevni zdravi.

vV v

Uraz hlavy Zivotni styl
Krvaceni do mozku zvySuje Obézni ¢lovék ma
riziko vzniku deprese nebo 0 55 % vetsi
posttraumatické stresové riziko vzniku

poruchy. deprese.



Uzkart
Jde o neprijemnou emodi, ktera je bé€zna a jejiz pricinu nelze zcela urcit. Pokud
se Uzkosti objevuji necekané, v neadekvatnich situacich, trvaji dlouho nebo jsou

neprimérené intenzivni, jednad se o Uzkostnou poruchu. Za Zivot se s ni setka
kazdy 4. z nas.

Druhem Uzkostné poruchy je panicka ataka, pro kterou jsou typické tyto priznaky:
9

,('

Nadmeérny Buseni Pocenf Nevolnost  Bolest na hrudi
strach, Uzkost srdce

Prvni pomaoc pii panické atace

Uzemni se Soustfed’ se na dychani
Nadech
<:i Vydech i:>
Posad se nebo se Opakuj si pomalu
alespon opfi o zed. nadech a vydech

dokud ataka neodezn.



Deprese

Deprese je zavazny stav, kdy priznaky trvaji déle nez 2 tydny a nelze je vylepSit ani
zplisoby, které bézné fungovaly. V Cesku jf trpf 16 % lidi.

K symptom(im patf:

/

Poklesla Nespavost Nechutenstvi  Zanedbana Ztrata zajmu
nalada hygiena o okolf a konicky

Poruchy Spinkn.

Usinas déle nez pdl hodiny, probouzi$ se vicekrat za noc nebo se c¢asto budis brzy
rano? Pokud sis odpovedél alespon 1x anoa priznaky trvaji déle nez 1 mésic, monhl
bys mit poruchu spanku. Tou v Cesku trpi 10-15 % lidi. Zkus proto néktery z trik{l
spankové hygieny a pokud se spani nezlepsi, navstiv praktického Iékare.

ON=N/

Spi 7-9 hodin Chod spat a vstavej Spi ve tmavé
denné ve stejnou dobu - a tiché mistnosti
atoiovikendu o teploté 18-20°C

Tip: na mobilu si

muZe$ nastavit
filtr ¢i pouZzit
oranzové bryle

0
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Pred spanim Posledni kavu si dej 2-3 hodiny pred
nekur a nepij nejpozdéji 5-6 h spanim omez
alkohol pred spanim modré svétlo



Syndrom vyhoreni

Syndrom vyhoreni vznika vlivem dlouhodobého pracovniho stresu, tlaku na vykon ¢i
vliver intenzivnf préce s lidmi. Potyka se s nim kazdy 5. Cech.

Nejcastéji ho mivaji:

Lékari Ucitelé Policisté Manazeri Telefonnf

a sestricky operatori

A jak se projevuje?

Unava Pokles Deprese, Uzkost Poruchy paméti
vykonnosti a pocity zklamani a soustredenti
a kreativity
@ e
Postradanf Poruchy Busenf Nadmérné
smyslu zazivani srdce uzivani alkoholu,
v zameéstnan, a spanku drog, cigaret

v Zivoté



Zavitlatk

Alkohol, tabak, latkové ¢i virtudlnf drogy - na tom viem mtze vzniknout zavislost,
kterou v Cesku trpi &m dal vice lidi. Vznikaji zavislosti na socidlnich sitich,
internetovem nakupovani, pocitacovych hrach, ale i na pornografickych strankach.

Zéitlat se pro vuje:

886

Silnou touhou ZvySovanim Zanedbavanim
(bazenim) davky povinnosti i jinych zajmQ
Telesnym odvykacim Ztratou kontroly nad Uzivanim pres viditelné
stavem uzivanim ¢i cinnostf Skodlivé nasledky
Uzkost Nervozita Poruchy spanku Depresivni nalada
@ - :x
' X

Tres Pocenf Zrychleny tep Bolest hlavy
a bricha



Sehepoikozovini

Lidé se vétSinou sebeposkozuiji s cilem zmimnit vnitini napéti, odstranit pocit viny,
ziskat pocit kontroly, vyrovnat se se stresem nebo na sebe upozornit. Pfedstavuje
v3ak jen do€asnou ulevu, kdy fyzicka bolest prehlusi tu dusevni. Jedna se o vazny
problém a je potfeba vyhledat pomoc.

A jak poznat ¢lovéka, ktery se sebepoSkozuje?

Nejraznéjsi Cilené zahalovani Obleceni
rany po téle téchto ran (potitka, neprimerené
obvazy) ro¢nimu obdobf

A2

/\ sebeposkozovanim
=/ ma zkuSenosti az
10 % mladych?
Vyhybani se situacim, Deprese
kde by odkryval a Uzkost

postizené Casti téla

Jak mySlence na sebeposkozeni odolat? Pfesuri své emoce jinym smérem:

N’



Poruchy b pobravy

Mezi nej¢ast&jsi poruchy p¥jmu potravy fadime anorexii a bulimii. V Cesku se
s timto problémem potyka vice nez 3 700 lidi, nejcastéji ve véku 15-19 let. Tyka se
predevsim divek, ale ¢im dél castéjii chlapca.

Projevuiji se:

E ‘\e @\
/58
; 9%
Cilenym hubnutim Vynechavanim Zachvatovitym Neustalym
a strachem jidel'nebo druh( prejidanim premyslenim nad
z tloustky potravin jidlem

Q0 0 O -
{05 MEK
|
Prehnanym Porovnavanim se Rychlymi Zastavenim rdstu
kontrolovanim s okolim zménami-nalad, do vysky, u chlapct
svého téla nebo podrazdénosti az rlstu genitalu,
poctu kalorif depresivni naladou u divek rdstu
prsou
)
Ztratou Suchou, popraskanou
menstruace k(zf a vypadavanim
vlasl

Znas nékoho takového? Neboj se mu nabidnout pomocnou ruku. Svéfte se
dospélému a spolecné vyhledejte odbornika.



Co délat, kolyz
delat, kdyz...
Co délat, kdyZ se objevi néktery z priznak dusevniho onemocnéni?

Jsi v situaci, kterou musis feSit ihned?

|
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ANO! NE!
Navstiv krizové centrum. Najdi si nejblizsi Objednej se k odbornikovi.
na dobrenitro.cz, pokud ti jeSté Pokud je ti méné nez 18 let,
nebylo 18 let, navstiv stranky sver se dospélému, ktery té
ditekrize.cz nebo kontaktuj objedna.

krizové linky krizova-pomoc.cz.

MuUZes si péci
zaplatit sam/a?

|
\ l

ANO! NE!
Kontaktuj soukromého psychoterapeuta Porad se se svym
nebo psychologa sam/a. Jejich seznam praktickym lékarem, ktery
najdes na czap.cz, kde si také mdzes oveérit ti doporudi terapeuta na
jeho/jeji vzdélani. pojistovnu.

Psychiatr Psychoterapeut
Lékar - kliniky nebo Absolvent psychoterapeutického
krizového centra. Mze vycviku. Vétsinou jde o psychologa,
predepisovat léky ktery je zaroven i psychoterapeut. Je
a je vazan lékarskym opravnény k tomu vést psychoterapie,
tajemstvim. ale nesmi predepisovat léky. Je vazan

etickym kodexem.



Myilenky na tebevrazdn

Nékdy mohou dusevni onemocnéni prerlst a7 v Zivot ohroZujici stav. V takowych
pripadech mdze pomoci kazdy z nés. Bud proto pozorny k signallim, které ti davaj
lidé ve tvém okoli.

Hledej varovné priznaky!

@e o

V naladé V hovoru V chovani
Podrazdénost ,Nemam pro co zit". Ztraci zajem o okoll.
Uzkost a deprese Jsem pritez". Hled4 zplsob, jak se zabit.
Vztek ,Mam chut spachat Vice pije alkohol a uziva
sebevrazdu”. drogy. Spi méalo nebo a7 moc.

Ptej se - pokladejte jednoduché a pfimé otazky:
-

e

Zavolej pomoc

Pokud nékdo v tvém okoli pomysli na sebevrazdu nebo
se o ni pokusil, nenechavej doty¢nou osobu o samoté
a volej okamZité na tisnovou linku 112. I ty totiz mézes
pomoci zachranit jeho/jeji Zivot.




Prevence
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VyvaZena a zdrava strava

Je dUlezité nejen pro nase fyzické zdravi, ale i pro to psychické.
Klicem je rozmanitost a zdravd mira. Dllezity je dostatek
zeleniny, ovoce a vitaminQ (vitamin E je dlezity antioxidant
a také vitaminy B, jejichz nedostatek ma vliv na vznik
demence).

Pravidelny pohyb

Najdi Si druh aktivit,

které té  bavi a délej je Pravidelné

pravidelné. Nejlépe 30 minut cviceni zvysuje
5x tydné&. Pokud to viak nékdy ngg‘éi‘:g\',‘;"
nestihas, nestresuj se tim a zkus stres a pocity
alespon néktery den vystoupit Uzkosti.

0 zastavku drive po cesté domd.

Nezacinat s koufenim

Nejlepsi  prevenci  zavislosti - na tabdku je vlbec
s kourenim nezacit. To se tyka zejména mladistvych. Proto
jim jdéte prikladem. Posilujte jejich zdravé sebevédomi,
motivujte je ke sportovani nebo jinym konickdim a vysvétlete
jim, jak presné koufenf Skodi. To stejné platl i o drogach
a alkoholu. Je dobré hlidat i Cas straveny na telefonu di
pocitadi.

Dostatek spanku a spankova hygiena
Vice o nich na strance 7.



Prevence

Laska k sobé i blizkym

Najdi si pratele, kteff té budou podporovat. Rozvijenim
vztah( s nimi prispéjes ke své osobni pohodé. Bud laskavy
ale i sam k sobé, ne vzdy se ti musf vSe darit. Stejné jako
se ptad$ kamardda nebo partnera, jak mu muze$ pomoci
a Cco potrebuje, ptej se i sam/sama sebe, co v danou chvili
potrebujes.

Prace se stresem

Najdi balanc. Stanov si presny cas, ktery budes vénovat praci
a jakou dobu budes vénovat sam/sama sobé. Nezapominej
nasvé konicky a to ani ve chvili, kdy mas pocit, Ze to opravdu
nestthas. Planuj. Zkus si udélat seznam Ukold na dany den
a postupné je plnit. Davej si dosazitelné cile a nauc se fikat ne
ve chvilich, kdy se citi$ vyCerpany/a.

Relaxacni cviceni
Relaxacnfm cvicenim mlze byt jakykoliv sport, jéga, ale
i meditace nebo nasledujici dechové cvicent.

VyzkouSej si dechové cviceni: Pohodiné se usad. Poloz
ruce volné na stehna, chodidly se dotykej podlozky. Zavri
odi, pokud je to pro tebe pfijemnéjsi. Hiuboky nadech nez
napocitas do 6. Zadrz dech neZ napocitas do 6. A vwdech nez
napocitas do 6. Opakuj tolikrat, kolikrat je ti to pfijemné.

Stahni si aplikace, které ti pomohou udrzet tvé duSevni zdravi:

Nepanikar

o 1P C
-

Headspace Calmio Sleepio



Podpor nit

Abychom mohli v oblasti prevence vyskolit jesté vice lidi, budeme potfebovat i tvoji
pomoc. Namif fotdk na nasledujici QR kddy a zjisti, jak nds mizes podporit.

Podpofr nas skrze Nakup na nasem Doporuc nase workshopy
Darujme.cz na bit.ly/ charitativnim e-shopu do nékteré z firem &i kol
DarujmeLoono na shop.loono.cz skrze loono.cz

[=] gy =]

DARUJME.CZ
Sleduj nd
Mas #dobrenitro? Pridej na socialni sité svoji fotku

nebo komentar s nasim hashtagem. Treba tak k péci
o vlastni télo a dusi nakopnes nékoho dalsiho!

Poslechni si nas podcast o zdravi, prevenci
a inovacich v mediciné. Ve tvé oblibené podcastové
platformé staci zadat ,Loono”.

Otestuj si své

Aabytineutekla Zadna z nasich akci ¢i novinek, sleduj znalosti z prevence
PO L " . na bit.ly/TestPrevence
nas i na socialnich sitich pod @loonocz nebo si na
www.loono.cz zapis nas newsletter, skrze ktery ti -.E =]
kazdy mésic poSleme par rad, jak mit #dobrenitro. Lt
[=l:
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@loonocz | #dobrenitro | www.loono.cz | shop.loono.cz



