Prevence piti alkoholu u zdravotnika a lékafrt, feSeni navyku

Opakované se doslycham o "hojné" pijicich |ékafich napf. z oboru pediatrie, LDN, ¢asto u
praktickych lékafu nebo anatomU a patologl. PfedevSim Iékafi tzv. emergentni mediciny, kam
patfi i vétSina operativnich obor( v&etné gynekologie a porodnictvi, jsou vznikem problém
pusobenych alkoholem a jinymi navykovymi otdzkami ohrozeni vice, nez jiné |ékarské profese.

Doporucéeni zdravotnikiim v prehledu - primarni prevence

- Vytvérejte a posilujte dobré mezilidské vztahy. Kvalitni sit socialnich vztah(i véetné
fungujiciho rodinného Zivota zvySuje odolnost proti profesionalnimu stresu.

- Opatrete si podstatné informace a osvojte si potfebné dovednosti ve vasem oboru.
Zvysi se tak vade sebevédomi a sebejistota.

- Naucte se dobre komunikovat vi ramci svého tymu i s dalSimi kolegy. Usnadriuje to
spolupraci a ma to i psychologicky vyznam. Lidé téze profese byvaji schopni si dobfe
porozumét, poskytovat si pochopeni a také sdilet praktické zkuSenosti.

- Relaxaéni techniky jsou pfi zvladani nadmérného stresu velmi prospésné. Relaxacéni
techniky navozuiji télesné i psychické zmény, které jsou pfirozenym opakem stresu.

- Dobré vnimani sebe sama (sebeuvédoméni) na télesné i duSevni Urovni je dulezité pro
télesné i dusevni zdravi. Schopnost dobfe si sam sebe uvédomovat umoznuje v€as reagovat na
pfiznaky stresu, vyCerpani nebo ¢asné znadmky néjaké zdravotni poruchy. Tato schopnost se da
prohlubovat napf. pomoci psychoterapie, relaxacnich technik, jégy, rehabilitaCnich cviceni
apod.

- Davejte si dosazitelné a realistické cile. K péci o viastni dusevni i télesné zdravi
pFistupuijte stejné odpovédné jako k dulezitym pracovnim ukolim. Neberte si 8 sluzeb v mésici
pfi jinak pIném pracovnim nasazeni. Psychicky a i télesné byste to nemuseli zvladnout.

- Odolnost proti stresu zvysi i kvalitni zajmy a zaliby, které nesouviseji se zaméstnanim a
umoznuji obnovu sil. Pokud je to mozné, vedte
jasnou hranici mezi zaméstnanim al soukromim

- Naucte se zvladat negativni emoce jako hnév, strach nebo Uzkost. Zde se osvédcuji
zejména télesné cviceni, relaxacni techniky a nékteré psychoterapeutické postupy.
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- Bézné uzivané navykové latky, jako alkohol, kofein a tabdk, stres nemirni, ale v
mnoha ohledech ho zvysSuji
(napt. tepovou frekvenci, krevni tlak apod.), i kdyz to mize byt provazeno chvilkovou subjektivni
ulevou. Jestlize nebudete koufit a nadmérné pit alkohol, prospéjete tim svému zdravi.

- Prospésna byvaji pfiméfena a vhodna télesna cviceni. Po nich se ¢asto spontanné
dostavuje stav relaxace a prokazatelné se
mirni Uzkosti i deprese

- Uvédomujte si hranice samolécéeni a vyhledejte odbornou pomoc, kdykoliv je to
tfeba. To se tyka i pomoci psychologické nebo psychiatrické.

- Dbejte o zdravy zivotni styl. Sem patfi kvalitnil vyziva (odpovidajici vydeji energie,
malo zivociSnych tukl a jednoduchych cukru, dostatek nestravitelnych zbytkd a vitamind, jist
pokud mozno v klidu), pfiméren
é spanku i aktivhiho odpocinku, dobra organizace ¢asu
atd.

- Vénujte pozornost drzeni téla a dobré pracovni poloze. To je dulezita zvlasté u nékterych
profesi (napf. chirurgové nebo stomatologové).

- KuziteCnym a pfijemnym zplisobim prevence patfi i schopnost vhodné projevit emoce a
humor
Neagresivni a takini humor navic mdze napomoci
uvolnéni napéti
, usnadnovat komunikaci a pomahat tymové praci.

- Neékteré postupy sice nelze doporucit vSeobecné, ale mohou byt prospésné urcitym lidem
s ohledem na jejich zajmy, hodnotovou orientaci nebo dalSi okolnosti jejich zZivota. Konkrétné se
muze jednat napf. o hudbu a dalsi druhy uméni, duchovni a nabozenské praktiky,
rukodilné dovednosti, chov zvirat apod. Schopnost
sebeuvédomovani, o které jsme se uz zminovali, vam pomU(iZze pomoci rozpoznat prave ty
postupy, které jsou prospésné pro vas.

Doporuceni zdravotnikiim s existujicim navykovym problémem

- Pracujte s motivaci k pfekonani problému. Pripominejte si rizika navykového chovani
[ vyhody toho, kdyz
navykovy problém piekonate
. Soustredte se pfi tom na ty
zivotni hodnoty, které jsou pro vas dulezité
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- Jestlize je nékdo zavisly nebo je zavislosti ohrozeny, bude pro néj patrné problémem baz
eni (craving)
a
zhorsené sebeovladani
vyhybat rizikovym prostfedim, situacim i lidem, ktefi by mohli bazeni vyvolavat
(tzv. “spoustéce”). Pokud to neni mozné, je tfeba se na rizikové situace dobre pfipravit a Iépe je
zvladat.

- Jestlize se jedna o zavislost, je daleko bezpeénéjsi zcela od navykovych latek
abstinovat , Nez je pozivat mensim mnozstvi, protoze i
malé mnozstvi alkoholu, navykovych léki nebo drog miize vyvolat bazeni al zhorsit
sebekontrolu

- Budte také opatrni ve vztahu k televiznim i jinym programum. Nebezpecné jsou
zejmeéna reklamni i dalSi programy tykajici se alkoholu nebo jinych navykovych latek, protoze
mohou vyvolavat bazeni.

-V pfipadé, ze nékdo uziva vysSi davky tlumivych Iékd nebo vysoké davky alkoholu, maze
se po vysazeni objevit tézky odvykaci stav projevujici se napf. vyraznym tfresem
nebo epileptickymi zachvaty . Pfedejdete tomu tim, Ze vcas vyhledate pomoc .
Odbornou pomoc vyhledejte i v pfipadé, ze se vam pfi v§i dobré vuli nedafi problém zvladat
vlastnimi silami.

- Opatiete si vhodnou svépomocnou pfirucku. Knihy “Jak prekonat problémy s alkoholem”,
“Jak prestat brat (drogy)” a “Jak pfekonat problém s hazardni hrou” jsou k dispozici zdarma -
ziskate je kliknutim zde .

- Vas problém ma dlouhodoby charakter. Davejte si pozor na ‘previe¢enou zavislost”. Po
urcité dobé pomérné snadné abstinence od alkoholu nebo jiné latky nékdy zaéne
“previec¢ena zavislost” naseptavat, ze ¢lovék neni zavisly, kdyz mu to nechybi
, Ze pro jednou se nic nestane apod.

I mala davka alkoholu nebo jiné navykové latky maze ale vyvolat silné bazeni, zhorsit
sebekontrolu a dostat ¢lovéka presné tam, kde nechtél byt.

Pfed tim nejlépe chrani

dlouhodobé dolécéovani

- Dbejte o vyvazeny zivotni styl. Pfiméfené mnozstvi odpocinku a dobré zaliby, pfi kterych
se uvolnite, zvysi vasi celkovou odolnost a usnadni pfekonani navykového problému.

- Predchazejte recidivam navykového chovani. Kdyby ale prece jen k recidivé doslo, co
nejrychleji ji zastavte, nejlépe za pomoci dalSich lidi. USetfite si tak zbyte¢né utrpeni. Az
recidivu zvladnete, vyhodnotte ji jako potencialné uzite¢nou zkusenost a uvazujte o tom, jak se
ji pristé vyhnout.
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- Nechtéjte naraz vyresit vSechny nahromadéné problémy, které vam navykové
chovani zpusobilo nebo které jste opomijel. Jestlize v abstinenci vytrvate, mnoho
komplikaci odpadne samo od sebe a dalsi problémy vyreSite postupné.

- Neposuzuijte kvalitu svého zivota podle poéatku abstinence. Cim déle ¢lovék
abstinuje, tim to byva snazsi a tim vice se Clovéku abstinence vyplaci.

- V Praze i na jinych mistech u nas je aktivni svépomocna organizace Anonymnich
alkoholiku , uvazujte
i 0 této formé pomoci jako vhodném a ucinném dopliiku samoléceni nebo profesionalni pomoci.

-V dobé krizi nebo hromadicich se problému zintenziviujte své Ié¢eni a dbejte na
vySe uvedené z

asady zvlasté dusledné
, abyste predesli recidive.

Souvisejici odkaz:

- Pracovni profese predisponované k alkoholismu

Zdroj: Alkohol a jiné navykové latky u zen - prim. MUDr. Karel Ne§por, CSc. (kliknutim knihu
online stdhnete)
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