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 MUDr.KAREL NEŠPOR


Dôležité informácie pre liečbu


a doliečovanie drogových závislostí.

Pomôcka je určená pacientom, ktorí sú drogovo závislí, ich rodinným príslušníkom a ich skutočným priateľom.

Nasledujúce doporučenia vznikli na základe našich dlhoročných skúseností, ale aj na základe skúseností iných zariadení a organizácií. O týchto doporučeniach sme diskutovali v terapeutických tímoch a v liečebných komunitách jednotlivých zdravotníckych staníc. Je to teda spoločná práca teamov a komunít.





prim.MUDr.Karel Nešpor 


1. Závislosť od alkoholu alebo inej omamnej látky je choroba, z ktorej sa človek lieči hlavne kvôli sebe.


Dobrá spolupráca pri ústavnej alebo aj ambulantnej liečbe a aktívne zapájanie sa do práce komunity a klubu je v záujme každého pacienta. Je to prejav zdravého sebectva k sebe samému a k svojmu zdraviu.


2. Podobne, ako aj pri iných chorobách, aj tu je významný spôsob života. Aj tu je dôležité uvedomiť si základný problém. Z toho vyplýva aj dodržiavanie určitých zásad. Jednou z hlavných zásad je aj úplná abstinencia od alkoholu, alebo iných návykových látok. Nahradzovanie alkoholu inými návykovými látkami je veľmi nebezpečný nezmysel. Môže tak vzniknúť ešte ťažšie liečiteľná kombinovaná závislosť. Hnutie AA (Anonymní alkoholici) doporučuje abstinovať len dnes, v ďalší deň taktiež len dnes atď. Symbolom ich abstinencie je ťava, ktorá vydrží bez napitia celých 24 hodín. Iným pekným symbolom abstinencie je kaktus - niektoré druhy vydržia veľa rokov bez jednej, jedinej kvapky.


3. Za najťažšie obdobie abstinencie je považovaný jej začiatok. Preto bezprostredne po skončení ústavnej liečby, v priebehu prvých týždňov a mesiacov abstinencie venujte doliečovaniu mimoriadnu pozornosť. V prvom polroku alebo roku, môže vám veľmi účinne pomôcť ANTABUS. Aj keď ste si istí, že dokážete abstinovať aj bez neho, aj tak je dobré poistiť sa Antabusom. V priebehu polroku, alebo roku liečby Antabusom, môžu sa vytvoriť zdravé návyky a upevní sa ozdravujúci životný štýl. To abstinenciu len uľahčí. Taktiež využite aj možnosť absolvovania krátkodobých posilňovacích liečebných pobytov (plánované, alebo mimoriadne v období krízy) a ďalších možností. Pamätajte si: 

ČÍM DLHŠIE ABSTINUJETE, TÝM JE TO ĽAHŠIE.


4. Je úplne zbytočné hanbiť sa za svoju liečbu. To, ŽE STE SA ROZHODLI RIEŠIŤ SVOJ PROBLÉM (každý to nedokáže), ZASLUHUJETE SI ÚCTU. Keď Vaši najbližší príbuzní, priatelia, spolupracovníci budú vedieť o vašom rozhodnutí, NIKDY A ZA ŽIADNYCH OKOLNOSTÍ NEPIŤ ALKOHOL A NEKONZUMOVAŤ DROGY, ste vo výhode. Odpadne ponúkanie a možno vás vo vašom životnom štýle aj podporia.


5. Problémy s alkoholom alebo inými návykovými látkami sú častokrát spojené s problémami v rodine. Niekedy je veľmi ťažké rozlíšiť, čo je príčina a čo je dôsledok. Rodina však môže byť človeku pri prekonávaní závislosti účinnou oporou. Môže ho aj motivovať pre zmenu k lepšiemu. Rodinné problémy sú pri tejto skupine pacientov veľmi časté. Využívajte preto možnosti konzultácie s lekárom alebo psychológom, prípadne možnosti absolvovania rodinnej terapie. Táto ponuka platí aj po skončení ústavnej liečby. Ak ste sám alebo sama, je to vec, o ktorej je užitočné hovoriť na komunite, prípadne s niekým so zdravotníckeho teamu.


6. Vyhýbajte sa reštauráciám a spoločnosti, s ktorou ste predtým pili, alebo konzumovali drogy. Je to múdre a prezieravé riešenie. Lepšie sa vám bude abstinovať, ak si nájdete priateľov, ktorí nepijú (alebo pijú veľmi málo - konzumenti) a neužívajú drogy. Niektoré rodiny majú dobré skúsenosti so “suchým domom”. To znamená, že doma nie je ani kvapka alkoholu, ani štipka drogy. Návšteve môže byť ponúknutý aj značkový čaj, prípadne iný kvalitný nealkoholický nápoj.


7. Pre abstinenciu sa utvrdíte v spoločnosti ľudí, ktorí o ňu úspešne usilujú. Takouto spoločnosťou sú: abstinentské kluby, skupiny AA, občianske združenia a nadácie - Združenie abstinentov Slovenska. Manželov, manželky, príbuzných alebo priateľov môžete zobrať so sebou. V týchto spoločnostiach sú vítaní. V prípade záujmu o hnutie AA vám naše združenie (Združenie abstinentov Slovenska)  poskytne podrobnejšie informácie.


8. Obstarať si alkohol alebo drogu, konzumovať ich a potom sa pokúšať zahladzovať stopy, zaberie veľa času. Ten čas máte pri abstinencii voľný. Vráťte sa ku svojim osvedčeným záľubám, alebo si nájdite nové, hodnotné záľuby. Osvedčujú sa záujmy a záľuby napomáhajúce zdravému spôsobu života. Dobré je, ak má rodina pre vaše záujmy pochopenie, alebo ich dokonca zdieľa s vami. Okrem aktívneho odpočinku myslite aj na dobrú výživu a dostatok spánku. Dôležité je dobre vedieť so svojimi silami hospodáriť.


9. Väčšinou pre nás nie je vhodná práca v trojsmennej prevádzke, práca s nadmernou záťažou, alebo práca kde je ľahko dostupný alkohol, prípadne iné návykové látky. Aj keď nie ste zamestnaní, dodržujte určitý denný rytmus (napr.ranné vstávanie). Môžete sa venovať svojim záľubám, zapojiť sa do dajakej dobrovoľníckej organizácie, vzdelávať sa a podobne.


10. ROZVÍJAJTE SVOJE SEBAVEDOMIE!

Na telesnej úrovni vám v tom pomôže hygiena, obliekanie, oholenie sa, primerané telesné cvičenia. Na duševnej úrovni pomáha to, že si človek dáva primerané ciele, pestuje dobré medziľudské vzťahy, dokáže brať I dávať. Človek, ktorý sa dokáže s druhými ľuďmi aj dohovoriť. Na duchovnej úrovni môže vášmu sebavedomiu napomôcť hľadanie hlbšieho zmyslu života a chápanie  ľudskej  existencie v širších súvislostiach.


11. Ak nie je možné vyhnúť sa situáciám, ktoré sú nebezpečné z hľadiska ohrozenia abstinencie, pripravte sa na ne a naučte sa ich zvládať. K ich zvládnutiu vám napomôžu: telesné cvičenia, psychoterapia, joga a relaxačné cvičenia. Všetky tieto aktivity pomáhajú zvládnuť nepríjemné duševné stavy. Často pomôže aj to, že si človek o svojich problémoch s niekým pohovorí, alebo niekomu zatelefonuje. Vypýtajte si telefonické číslo oddelenia kde ste na liečbe, poruke majte aj telefonické číslo vašej ordinácie AT, linky dôvery, alebo niekoho zo svojich priateľov. KRÍZU LEPŠIE ZVLÁDA TEN, KTO JE AKTÍVNY. To platí aj o situácii, kedy by ste dostali chuť napiť sa, alebo by ste si spomenuli na drogu. Prekonanie krízy môže byť začiatkom lepšieho, múdrejšieho a hodnotnejšieho životného štýlu.


12. RECIDÍVA PRI ZÁVISLOSTI OD ALKOHOLU alebo inej NÁVYKOVEJ LÁTKY NEZNAMENÁ, ŽE PREDCHÁDZAJÚCA ÚPRIMNÁ SNAHA O ABSTINENCIU A ZDRAVÝ ŽIVOTNÝ ŠTÝL STRATILI ZMYSEL. Zbytočné je robiť si pre recidívu neprimerané výčitky a podľahnúť sebaobviňovaniu. RECIDÍVU JE POTREBNÉ PREDOVŠETKÝM ČO NAJSKÔR ZASTAVIŤ. Často tak predídete zbytočným problémom v rodine I v práci. Po zvládnutí recidívy môžete tak nadviazať na predchádzajúcu abstinenciu. Pre veľa ľudí býva recidíva veľmi cennou a užitočnou životnou skúsenosťou. Niekto napríklad až po recidíve prijme liečbu Antabusom, alebo začne pravidelne chodiť na kluby, či schôdzky AA.


13. Pravdou je, že odliečení pacienti a ich rodinní príslušníci mávajú častokrát závažné problémy. Sebaľutovanie a pocity ukrivdenosti však nevedú nikam. Niektoré z našich problémov sú riešiteľné a riešiť ich musíme iba my samotní. Iné problémy nie je možné riešiť a bolo by zbytočné plytvať na ne silami. K tomu, aby sme rozpoznali, či sa problém dá, alebo nedá riešiť, potrebujeme jasnú hlavu a vlastný rozum.


14. Znovu a znovu si pripomínajte, v čom sa vám vaše rozhodnutie nepiť, alebo nekonzumovať drogy vypláca. Uvedomujte si aj drobné úspechy, alebo pekné chvíľky, za ktoré vďačíte abstinencii. Uvedomte si aj rozdiel vo svojej telesnej a duševnej kondícii v porovnaní s “mokrým obdobím”.


15. V Y D R Ž T E !
Spracovalo:
Združenie abstinentov Slovenska


P.O.Box 19



906 38 Rohožník

Dizajn:

Pavol Podmajerský

Tlač:

ZAS Rohožník
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