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Velikonoce v karanténé nereste sklenickou

Obava o zdravi své i blizkych, nedostatek socialnich kontaktt, ztrata pravidelného denniho rezimu
pfipadné zaméstnani a dalSich jistot. Vyznamné stresové faktory, které zacaly ovliviiovat nase Zivoty.
Ruku v ruce s nimi v soucasnosti jde i zvysujici se spotfeba alkoholu v populaci a rizika s ni spojena.

Jak se dusledky nastavenych pfisnych opatfeni odrazi v psychice lidi? A je feSenim kazdodenni sklenicka
¢i dvé alkoholu, abychom zahnali chmury? At bude trvat karanténa kratkou ¢i del$i dobu, vytvofrit si
nezdravy navyk nam pljde podle odbornikl na zavislosti z VFN a 1. LF Praha rozhodné snaze nez se jej
pozdéji zbavovat. Ve se odviji nejen od miry nasi pevné viile, ale predevsim délky obdobi urcité izolace
a nekomfortniho pocitu. Nejedna se zdaleka jen o prohloubeni zavislosti, které jiz lidé maji, at na
alkoholu ¢i jinych navykovych latkach. Obavy maji odbornici pfedevsim ze vzniku novych zavislosti
u necekanou situaci psychicky oslabenych jedinc(. , Dostupnost IéCby se navic za soucasné situace
zavislym pacientiim dost zkomplikovala. At se jednd o moZnost IéCit se na nékterém z luzkovych
oddéleni, kterd sniZila své kapacity nebo o ambulantni lécbu,” vysvétluje MUDr. Petr Popov, MHA,
primafr Kliniky adiktologie VFN a 1. LF UK v Praze, kde poskytuji péci pacientim zavislym na alkoholu,
vétsinou v kombinaci s nikotinem. Pracuji zde ale i s klienty zavislymi na jinych navykovych latkach
nebo jinych aktivitach, naptiklad patologickém hrani.

Nizsi dostupnost Iécby zvysuje riziko recidivy

1 naseho pracovisté se dotkla urcitd omezeni provozu, néktefi zaméstnanci jsou v karanténé, pripadné
pomdahaji na jinych oddélenich. Pacienti, ktefi musi opustit IéCbu a maji niZsi dostupnost ambulantni
péce véetné omezeného kontaktu s lékarem, sndz podléhaji uzkosti, panice a stresovou situaci mohou
zacit resit opétovnou ¢i vysSi konzumaci alkoholu,” upozoriiuje MUDr. Popov. ,Podarilo se ndm
zachovat ¢innost jednoho ze tfi lGZkovych oddéleni s 25 IiiZky, v dohledné dobé pldanujeme prijimat nové
pacienty i na nyni uzaviend oddéleni. V provozu jsou vsechny nase ambulance a nabidli jsme i pomoc
ambulantnim pacientim v substitucni opidtové 1é¢bé z Prahy a stfednich Cech, ktefi se dostanou do
potiZi, protoZe jejich lékar se o né nemizZe aktudlné postarat, je-li nemocny, nebo v karanténé.
I s pacienty, které jsme museli predcasné propustit, udrZujeme terapeuticky kontakt prostrednictvim
telefonu, mailti, Skype a uzavienych skupin na socidlnich sitich. Tam jsou nasi ambulantni pacienti
aktivni i sami, organizuji svépomocné facebookové skupiny, udrZuji aktivni webové strdnky svépomocné
organizace Pavucina, volaji si a vzdjemné se povzbuzuji.”

Na poruchu imunity staci malé davky

Alkohol narusuje vyrazné imunitu c¢lovéka jiz pfi malych davkach. Malokdo si uvédomi, Zze pokud se
pravidelna konzumace alkoholu spoji se stresem, nedostatkem pohybu a nevhodnou stravou, celkové
oslabuje odolnost a narusuje vSechny télesné systémy ¢lovéka. Prispiva ke zhorSovani fady civilizacnich
nemoci, které jsou v populaci rozsitené, patii mezi né vysoky krevni tlak, diabetes, obezita, duSevni
choroby a rfada dalsich. , Idedlni je nepit vibec, “ zdlrazriuje MUDr. Petr Popov a dodava: , Tolerovatelnd
mira alkoholu u zdravého dospélého clovéka je takzvand nizkorizikovd konzumace. Predstavuje
napriklad pro muZe maximdiné jedno dvandctistupriové pivo, dvé aZ tfi deci vina (podle obsahu
alkoholu) ¢&i 0,05 dcl destildtu s koncentraci maximdlné 400. A u Zen by mély byt ddvky jesté niZsi:
maximdlné jedno malé dvandctistupriové pivo, nebo dvé deci vina, ¢i 0,04 dcl 400 destilatu. Nemélo by
se pfitom jednat o pravidelnou denni konzumaci, minimdlné dva dny v tydnu by se nemél alkohol pit
vubec. Také rozhodné neni mozné si davky kumulovat a vypit mnoZstvi urcené na Ctyri dny nardz, byt
s predsevzetim, Ze se v dalsich dnech nenapijeme vibec. Takrka jisté se neudrZime, a navic si vétsim
mnoZstvim alkoholu vypitym nardz skodime.“
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Uzivani alkoholu proti stresu neni feSenim

U béznych konzumentl roste v dobé karantény riziko souvisejici jak s do¢asnou nadmérnou konzumaci
alkoholu, tak se vznikem zavislosti. ,Alkohol je znamy svymi krdtkodobé pozitivnimi ucinky na uzkost.
Opakované a zvysujici se ddvky alkoholu ale uzkostné stavy spiSe prohlubuji, navic ¢asto vedou
k akutnim zdravotnim problémim a postupné se miZe rozvinout i zavislost. Z dlouhodobého hlediska
je proto potreba vytvdret si jiné formy zvlddadni stresu,” varuje Popov a nabizi nékolik feSeni. V prvni
fadé je podle ného treba se zaméfit na kazdodenni pravidelny rezim, péci o déti, praci v domacnosti,
cviceni nebo prochazky. Pokud se lidé dostanou do nestandardni a dyskomfortni polohy, coz s sebou
dlouhodoby pobyt v karanténé nebo na home office pfinasi, rozhodné by si méli stanovit pevny denni
fad a dodrZovat ho. Kontakty s rodinou a prateli fesit pomoci socialnich siti. Pozornost, soustfedénou
jen na zpravy o pandemii a na sebe, pfesmérovat na jiné lidi a snaZit se — podle svych moZnosti —
pomahat tém, ktefi to potrebuji. Tim pomliZete nejen jim, ale vyrazné i sami sobé. ,V pripadé nouze
pak neni divod vdhat, ale bez otdleni se obrdtit na nase kolegyné, které jsou aktudiné k dispozici
on-line (lenka.stastna@vfn.cz, michaela@wurstova@vfn.cz), pripadné telefonicky na nékterou z nasich
ambulanci (ALKO: 224968236, TOXI: 224968207) a poradit se s odborniky,” radi MUDr. Popov.

O Vseobecné fakultni nemocnici v Praze
www.vfn.cz

Vseobecna fakultni nemocnice v Praze (VFN) predstavuje vyznamné zdravotnické zatizeni, patfici mezi nejvétsi
nemocnice v CR. Vieobecnd fakultni nemocnice v Praze poskytuje zakladni, specializovanou, a zvlasté
specializovanou l|é¢ebnou, osSetfovatelskou, ambulantni a diagnostickou péci détem i dospélym ve vsech
zédkladnich oborech. Zajistuje také komplexni lékarenskou péci, véetné technologicky naroénych pfiprav
cytostatik nebo sterilnich 1éCivych ptipravka.

Kromé poskytovani zdravotni péce je VFN hlavni vyukovou zdkladnou 1. lékarské fakulty Univerzity Karlovy
v Praze a soucasné jednim z nejvyznamnéjsich védeckych pracovist v oblasti [é¢ebnych a diagnostickych metod
v Ceské republice. Nemocnice ma nejdelsi tradici akademické mediciny v CR a od svého zalozeni do soucasnosti
je nejvétsim vyzkumnym medicinskym pracovistém v CR.

O 1. Iékarské fakulté Univerzity Karlovy
www.lfl.cuni.cz

1. lékarska fakulta Univerzity Karlovy je nejvétsi z Ceskych Iékarskych fakult — navstévuje ji pres 4500 studentd.
Zakladnimi studijnimi programy jsou vSeobecné a zubni Iékafstvi, kromé nich nabizi fakulta studium dalSich
zdravotnickych obord, specializaéni a celoZivotni vzdélavani a fadu doktorskych programu. KaZzdoro¢né absolvuje
1. LF UK vice neZ 300 novych lékard.

Fakulta je zaroven nejproduktivnéjsi instituci v biomedicinském a klinickém vyzkumu. Védecka prace,
pregradualni a postgradualni vyuka se kona na 75 teoretickych uUstavech a klinickych pracovistich spolecnych se
Vieobecnou fakultni nemocnici, Fakultni nemocnici v Motole, Ustfedni vojenskou nemocnici, Thomayerovou
nemocnici, Nemocnici Na Bulovce i v dalSich mezioborovych centrech.

1. LF UK se rovnéz podili na projektu BIOCEV — evropském védeckém centru excelence v oborech biotechnologie
a biomediciny — a projektu Kampus Albertov, zaméreném na rozvoj excelentnich védeckych a vyukovych aktivit
Univerzity Karlovy v oblasti pfirodnich a |ékaiskych véd.
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