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0 manuiln

Manual, ktery drZi§ v ruce, vznikl v ramci
kampané Dobré nitro zamérené na dusevnf
zdravi.

Ta uci, jak spravné pecovat o své dusevni
zdravi. V' tomto manudlu se podivame
podrobnéji na jednotlivé druhy zavislosti,
jejich rizikoveé faktory a pfipomeneme, na koho
se ¢lovék mUze obrétit o pomoc, pokud se
se zavislosti setka u sebe nebo ve svém okoli.

0 Loons

V Loono ukazujeme, jak je prevence dilezité, Jsme tym.mladych Iékard, student(
mediciny a dalSich profesiondld. Skrze workshopywe'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 reprodukcni (#doledobry) a dusevni zdravi (#dobrenitro). Aktivni jsme
i na socialnich sitich, kam pod @loonocz kazdy den pridavame clanky, infografiky
a.videapabychom pozitivni cestou'tikazali, Ze na zdravi zéleZi. Poslouchat mizes
takeé nas podcast, staci dasvé oblibené podcastové aplikace zadat ,Loono”.




Loono v citlech

6 let 100 000
existence vyskolenych
lidi
6 pobocek
Praha, Brno, Plzen, 2000"‘
Hradec Kralové, workshopﬁ
Olomouc,
Pardubice
40 000+
. ?59 fanousku
lidi v tymu na socialnich
sitich
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Nasi-zakladatelce Kateriné Vackové bylo
22 let, kdyz ji diagnostikovali zhoubny na-
dor. Diky tomu, Ze naslouchala varovnym
signaldm svého téla, bylo vse zachyceno
v casnem stadiu. Vylécila se a rozhodla
svymeprfbehem inspirovat zejména mladé
lidi, ze ten . spravny cas myslet na zdravi je
prave ted.
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Milé Loono,

sleduji vas od samého zacéatku
a mam ohromnou radost, jak se
kazdym rokem rozristate. Chei
vam timto podékovat, ze kromé
péce o fyziéno apelujete v rdmci
nové kampané i na dilezitost
péce o dusevno. Dodali jste mi
odvahu uvédomit si, ze to, jak se
citim, neni v.poradku. A hlayvné —
Ze neni ostuda fict sio pomoc:
Nejsem blazen. Ale vefim,

ze bych nebyt vas jednimbyla.
Diky, Ze vas mame.

Diky'nam si uz 52 lidi
objevilo zadvazné
onemocnéni vcéas.

Pod zdstitou

1. LEKARSKA
FAKULTA

Univerzita Karlova

Za podpory

Spolecnost vseobecného
lékarstvi CLS JEP



Ltttk a projevy

Zavislosti se mysli rysy chovani, mysleni a télesné priznaky, v nichz ma uzivani
nékteré latky ¢i vykonavani urcité ¢innosti pro cloveka mnohem vétsi prednost nez
jiné jednani. Typické pro syndrom zavislosti je touha (craving neboli bazenf).

L) . ~
Jak se zévivlost projevuje?
0 NejCastéji touhou po dané latce ¢i ¢innosti.
a Ztratou kontroly nad uzivanim & ¢innosti.

e Pridat se mUze i télesny odvykaci stay doprovazeny psyehickymi
a fyzickymi prizkaky:
¢ 7 psychickych se jedn& o Uzkost, nervozitu, poruchy
spanku a soustredéni, depresivni naladu.
* z télesnych pak o tfes,poceni, zrychleny tep, bolesti
bricha, hlavy ¢i klodbu.

e Postupné mohou byt omezeny i bezné zajmy nemocného, dochazf
k zanedbavanf jinych potéseni ve prospéch zavislosti.

Pokud je cinnost nebe latka zavislému odeprena, dostavuje se stav

e zhamy jako Abstinencni'syndrom. Projevuje se Uzkosti, nervozitou,
poruchami spanku;, depresivni naladou nebo tfesem, pocenim a bolestmi
hlavy nebo bricha.

e V cinnosti Ci pozivani latky zavisly pokracuje i presto, Ze existuji zjevné
dUkazy, ze poskozuje svij organismus.

Zavislost mUze vzniknout na Siroké Skale latek ¢i ¢innosti. Mezi nej¢astéjsi pak patfi
zavislost na tabaku, alkoholu, latkovych €i virtualnich drogach. Mezi zavislosti
na virtualnich drogach ,tzv. netolismus” fadime zavislost na hrani online her,
internetovém nakupovani a sazeni, sledovani videi, prohlizenf fotografii, ale také
naduzivani socialnich siti.



Rizikové fnkhrq vzhiku zdvritlorke

Rizikovymi faktory pro vznik zavislosti jsou:

Y

Nefunkeni, rozvracena Rodina, kde
¢i nelplna rodina se zavislost uz

vyskytla

nelspéch ve skole
Ci kariére

(D

edi, Nizk4 sebedlvéra, Chvile velkého
znuje emocni labilita, stresu, bolesti
snadnéjsi dostupnost impulzivita ¢i pfi onemocnent

drogy



Zavitlott na alkoholn

Zavisly na alkoholu citf silnou touhu nebo nutkani pit alkohol a nedokaze se ho vzdat,
zanedbava jiné zaliby a povinnosti a pokracuje v pitf, i kdyZ vi o Spatnych nasledcich,
které pro nej konzumace alkoholu ma.

2x Castéjsi u muzd.

V pripadé alkoholu neexistuje 7adna zdravi nieza 3
0 Pamatuijte si, Ze i mala davka alkoholu denné zwsSuije riziko vzn

onemocnéni rakovinou.

N y 7 uzivanialkoholu
4 /)"0%}@ ‘&DM(’ deth? se povazuje
konzumace vice nez
20 g 100% etanolu
| zaden. To odpovida
Konzumace alkoholu se podilf zhruba 2 dcl vina . .
na 50 % onemocné@ni-i nebo pdl litru Préimérny Cech
i vypije za rok 14,4 |
Cistého lihu. Vic nez
dvojnasobek
svétového
praméru.

alkoholu na:

Srdce Mozku Cév

h dokonce pije alkohol vice neZ 10x mésicné, proto je
acit uz u mladeze. Jdéte mladeZi prikladem:

ol ze svého domova

co ve vas touhu napit se vyvola
a naucte se problém vyresit zdravym zpdsobem

» Omezte pitf alkoholickych ndpojd pri spolecenskych prilezitostech,
vymeérite ho treba za limonadu



Zavitlork na tabdku
Zavislost na tabaku neboli nikotinismus je onemocneéni, pfi kterém vznika zavislost

na latce obsazené v tabaku - nikotinu. Zavislost vznika jeji inhalaci, tj. kourenim
(pfedevsim) cigaret, ale i doutnikd, dymky a Siupanim tabaku.

Vv Cesku zévislosti na tabaku trpi 2 miliony lidi a 250 000 lidf pod

Kourenf béznych ¢i elektronickych cigaret:

dvojnasobné
zvySuje riziko
infarktu myokardu

k"obsahujf navykowy nikotin a mohou udrZovat
zavislost. Vliv dlouhodobého uzivani na zdravi zatim

to zacinaji uz v mladém véku (v prliméru mezi 12. -14. rokem).
ti nezacaly koufit?

V €R zemfe

kazdy den 50
lidi na nasledky
* Zajimat se o jejich volny ¢as a kamarady koufeni.

* Vlysvétlit, Ze cigareta neni symbol dospélosti

« Viysvétlit détem principy tabakového primysiu




Zavitlatt na AVO(?M

Drogova zavislost, jinak také narkomanie, je stav psychické i télesné zavislosti
na psychoaktivnich latkach. vV Cesku ji trpf 50 000 lidi. Castym motivem k zacé
brani drog je zvédavost, kterd ale mdze prerdst pres rekreacnf uzivanf az
zavislosti.

Mezi nejcastéji uzivané latky patrf:

Stimulacéni Halucinogenni
drogy Irogy Polovina
testovanych
stiikacek
obsahuje
\L 2 nebo
vice drog.

Heroin

chleny tep a halucinace. Objevuje se Spatna koordinace
dobé uzivani mlze zplsobit poskozeni mozku a to
erl. Kurael marihuany se vystavuji stejnému riziku jako kufaci
zniku onemocnéni dychacich cest a rakoviny.

drog je poskozeni jater, ledvin, zazivaciho traktu a ner-
rogove zavisli jsou ohrozeni Zloutenkou nebo virem HIV.
a zpretrhd socidlnich kontakty, prételstvi a mdze zapficinit
i odiny. V castych pripadech mize také zavislost vést ke ztraté
zameéstnani, coz dostavd zavislého do financnich problémd, které mohou vést
i ke kriminalnimu chovant.




Virtuilni Arogq
Zavislost na tzv. virtualnich drogach neboli netolismus je novinkou mezi
psychiatrickymi diagnézami, kterad byla poprvé definovana v roce 2000. Oznacuje

se za problém miladych lidi. Odhaduije se, ze v Cesku jf trpf aZ 4 % lidi nejca
16-29 rokem.

NaduZivani socialnich
sitf, online seznamek
Ci pornografickych
stranek

Zavislost na
hranf online her

opnosti resit problémy v komunikaci nebo
aci. U déti dochazi k zhorseni Skolnfho prospéchu.

e svym volnym casem Nomofobie
Inf dobu stréavenou na internetu ktera s netolismem

souvisi, je strach
ze ztraty

o PESRS mobilniho
* Stykej se se svymi prateli signalu.




Co dila, k..

Na koho se obratit pokud na sobé ¢i nékom v okolf zpozorujes pfiznaky zavislosti?

Porad se se svym praktickym lékafem nebo kontaktuj
adiktologickou ambulanci. Obrétit se také mizes
na kontaktni centra, ktera pomahaji zavislym a zajistujf
jim zdravotnicky i psychologicky dohled. Jejich seznam
i kontakt najde$ na www.drogy-info.cz. Pomoc najdes
také na www.podaneruce.cz. Tato spolecnost poskytuje
podporu i profesionélnl’sluibyv oblastech prevence aléc

poradnu.

Jnk Je zim(arh Frit4

Abstinence Psychoterapie

Terapie,

léky

fpadé zavislosti na alkoholu je dUleZity predevdim detox.
ambulantni 1é¢bé se mlze pouZit tzv. antabus - latka, kterd
zwysuje citlivost na alkohol a vyvola tak nepfijemné priznaky
po jeho vypitl.



Prevence
A jak 2dirivlatbem iZinni predchdzet?

edej odbornika.

u energii na néjaky konicek ¢i volnocasovou aktivitu.

okuSenf vyzkousSet ¢i uzivat drogy v mladém véku.

okud uz trpi§ zavislosti, zapoj se do program, které pomahaji zavislost
prekonat.



Podpor nit

Abychom mohli v oblasti prevence vyskolit jesté vice lidi, budeme potiebovat i tvoji
pomoc. Namif fotak na nésledujici QR kddy a zjisti, jak néds mize$ podporit.

Podpof nas skrze Nakup na nasem Doporuc naseworkshopy
Darujme.cz na bit.ly/ charitativnim e-shopu do nékteré zfirem ¢i kol
DarujmeLoono na shop.loono.cz skrze lgono.cz
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DARUJME.CZ

Sleduj nit
Mas #dobrenitroe? Pridej na socialni sité svoji fotku

nebo komentadr shnasim ‘hashtagem.«Treba tak
kqpéci'o Vlastni télo i dusi nakopnes nekoho dalsiho!

A aby ti neutekla zadna z nasich akci ¢i novinek,

sleduj nas i na socialnich sitich pod @loonocz Otestuj si své
nebo si'na www.loono.cz zapi$ nas newsletter, znalosti z prevence
- o - v , ) na bit.ly/TestPrevence
skrze ktery ti kazdy meésic posleme par rad, jak
mit #dobrenitro. -.EI =]
L

0600

@loonocz | #dobrenitro | www.loono.cz | shop.loono.cz



